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AVANT-PROPOS 


Le but de cette, brochure est d’indiquer d’une 
façon générale et claire l’esprit de la méde¬ 
cine naturelle et d’enseigner ainsi à penser, 
avec prudence et logique, à son propre état 
pour en tirer des conclusions sensées. 



CHAPITRE PREMIER 

INTRODUCTION 

I I- 

La vie est un mouvement moléculaire i. 

La force est la capacité qu’a la matière de se 
mouvoir. 

La santé est un mouvement normal de la ma¬ 
tière. 

La maladie est un mouvement anormal de la 
matière : 

« Celui qui a de la force a tout, celui qui n’en 
a pas n’a rien, » a dit Ideler. 

i 

Il faut de la force pour faire circuler le sang- ; il en 
faut pour mettre notre corps en mouvement ; il en 
faut davantag-e encore pour transporter les objets 
extérieurs, par exemple soulever des fardeaux, tra¬ 
vailler la terre. La force n’est pas moins nécessaire 
au travail de la nutrition (dig-estion, assimilation, 

1 On désigne sous le nom de molécules les plus petites parties 
concevables de notre corps. 
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désassimilation, évacuation). Quant à la source de 
cette force qui permet d’obtenir tous les mouvements 
possibles de la matière, soit au dedans, soit au dehors 
du corps, le cerveau et la moelle épinière en sont le 
point central d’où partent, semblables à un réseau 
télég-raphique, les filets nerveux qui parcourent le 
corps entier de leurs ramifications les plus fines. 

La peau (qui est en quelque sorte le pôle opposé 
au cerveau et à la moelle épinière), en tant qu’org-ane 
limite de notre corps, contient un réseau de fibres 
nerveuses si complet qu’on n’y peut trouver d’endroit 
insensible, soit à une piqûre d’éping'le, soit à une dif¬ 
férence de température, en d’autres termes, où le 
système nerveux central ne réagisse pas par des 
mouvements de plus en plus accentués. 

i 3. 

Gomme on ne saurait attribuer au système nerveux 
la faculté spontanée de se mouvoir, mais qu’il est 
au contraire un instrument mis en mouvement ^ 
si nous nous demandons quelle est la cause de ce 
mouvement, la seule explication qui nous paraisse 
plausible est de l’attribuer à Vâme, dont nous, méde¬ 
cins naturels, désignons le plus souvent l’activité ou 
les manifestations sous le nom de Jorce vitale. Nous 
laissons ici de côté, en tant que problème philoso¬ 
phique non résolu, la question de savoir si. l’âme 
est une grandeur ou une force donnée, en rapport 
avec l’activité vitale, avec la durée de la vie, ou si 
elle peut être développée et augmentée. Nous con- 
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sidérons en tout cas comme un axiome incontestable 
que le système nerveux est le principal instrument de 
l’âme, celui qui procrée et anime la créature indivi- 
viduelle qu’est l’homme. 

1 4 . 

Puisque l’homme représente la créature supé¬ 
rieure sur la terre, qui est en quelque sorte l’enfant 
du soleil, on peut à bon droit poser le principe sui¬ 
vant : le système nerveuæ, en vertu de sa structure 
fine et mystérieuse et de son importance dans l’éco¬ 
nomie, n’est pas seulement la plus magnifique créa¬ 
tion dans le corps hximain, mais bien le produit vé¬ 
gétatif le plus élevé du soleil sur la terre. A 
l’appui de ce dire, il suffit de se rappeler que la 
paralysie d’une minuscule fibre nerveuse, du nerf 
pneumo-gastrique, par exemple, ou du nerf sympa¬ 
thique, suffit pour causer la mort, ce qui confirme 
pleinement cette parole du fameux chimiste Hensel : 
Nous savons enfin aujourd'hui qu’il n’y a abso¬ 
lument que des maladies nerveuses. 

% 5 - 

Dans l’économie organique, nous considérons 
comme tout aussi important que le système nerveux, 
le système vasculaire ou système veineux et artériel, 
dont le cœur est le point central. De là rayonne dans 
toutes les parties du corps, même dans les dents, un 
système de canaux, composé lui aussi des plus fines 



ramifications (vaisseaux capillaires), servant à rem¬ 
placer les matériaux usés par de nouveaux. 

Nous pouvons au fond considérer les autres or¬ 
ganes, c’est-à-dire le tube digestif, les poumons, le 
foie, les reins, la rate, les glandes, les muqueuses, 
etc., comme n’étant que des amas hétérogènes de 
réseaux nerveux et vasculaires entrelacés dans plus 
ou moins de tissu musculaire et conjonctif, dont l’ac¬ 
tivité spécifique sous forme de filtre organique (en¬ 
dosmose et exosmose) est encore pour nous un mys¬ 
tère. 



Sitôt que tout mouvement du système nerveux 
cesse, le système vasculaire, privé de l’impulsion 
qu’il lui fournissait, reste paresseux, inactif. Ces 
deux systèmes sont si intimement liés dans leur 
action qu’on peut très bien les comparer symbolique¬ 
ment à un couple, dans lequel le système nerveux est 
l’homme qui ordonne et dirige, le système vasculaire, 
la femme, féconde et diligente. Plus ces deux par¬ 
ties travailleront en bonne harmonie et plus l’arbre 
de la santé portera de belles fleurs et des fruits sa¬ 
voureux. Cette harmonie, indispensable aussi bien 
pour conserver la santé que pour la retrouver, est 
tout ce que peut obtenir le médecin ; hors de cette 
sphère d’action toutes les issues lui restent closes, en 
d’autres termes : le médecin cherche à régler aussi 
bien que possible le cours des humeurs, et c’est la 
nature qui guérit ! 
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Gomme un profane disait à un anatomiste cé¬ 
lèbre ; 

— Eh bien, vous devez connaître à fond le corps 
humain ? 

— Oui, lui répondit-il, nous le connaissons comme 
on connaît les rues d’une ville, mais pour ce qui se 
passe dans les maisons (c’est-à-dire dans les cellules 
des org’anes), nous n’en savons rien. 

Notre seul effort doit donc être de veiller à ce que 
les rues et chemins (voies nerveuses et vasculaires) 
soient tenus propres et praticables pour permettre au 
suc vital de pénétrer normalement partout ; il faut 
laisser le reste à la nature, notre mère. 

i 7- 

Nous concluons de tout ce qui précède que la santé 
et une longue vie dépendent : 

1" D’une âme forte. 

2° D’un système nerveux énergique. 

3 ° D’un système vasculaire très développé et tra¬ 
vaillant normalement. 

Il se peut que cet exposé si simple de l’objet de 
l’action médicale paraisse par trop ingénu aux yeux 
de la Faculté. Il n’importe, car la pratique montre 
combien est déjà compliquée l’application de ce prin¬ 
cipe à chaque cas particulier. 

i 8. 

Tout ce qui existe au monde ne se trouve qu’à un 
état relatif de perfection et est destiné à s’améliorer, 
à se développer. 
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Laissant l’âme hors de question, comme nous 
l’avons dit plus haut, nous nous en tiendrons au dé¬ 
veloppement de ses deux principaux instruments, les 
systèmes nerveux et vasculaire. 

I 9- 

La première phrase de notre introduction ; « La 
vie est un mouvement moléculaire, » ressemble à 
celle de Robert Mayer : La chaleur est le mouve¬ 
ment des molécules, d’où les mots « vie » et « pro¬ 
duction de chaleur » sont synonymes, ce que confirme 
pleinement l’expérience quotidienne : le corps, en 
eflFet, se refroidit à la mort. 

Mayer ne dit pas que c’est une température fixe 
qui détermine le mouvement des molécules. Mais, de 
ce que chaque personne et chaque chose a une tem¬ 
pérature déterminée qui lui est propre (positive ou 
nég'ative), il suit que toute modification dans la cha¬ 
leur d’un corps ou d’un objet représente exactement 
la rapidité de mouvement de ses molécules. Par con¬ 
séquent, toute application d’une température déter¬ 
minée sur le corps humain (rafraîchissement, refroi¬ 
dissement, réchauffement), cause soit une diminution, 
soit une aug-mentation du mouvement de ses molé¬ 
cules dans une direction quelconque. 

i lO- 

La vie, vég-étale ou animale, dépend d’une tempé¬ 
rature déterminée de l’air ou de l’eau environnants, 
ainsi que d’une température déterminée du fluide 
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vital. On sait que chez l’homme la température 
normale moyenne de ce fluide, appelé sang-, est de 
29° 1/2 R. ou 87° C. On n’a pas encore pu savoir si 
les org-anes intérieurs produisent une température 
plus élevée ou plus basse. 

Ceci ne sig-nifie point que notre sang- ne puisse 
présenter normalement des variations de tempéra¬ 
ture. Au contraire, nous sommes persuadé que l’aug-- 
mentation quotidienne de la chaleur du sang par le 
mouvement musculaire, les rayons solaires, et sa 
diminution jusqu’en dessous de la moyenne par l’air 
frais et froid, résultent d’une loi naturelle ; il n’y a, en 
effet, rien de stable en ce monde, surtout pas l’élément 
où nous puisons la vie, l’air, qui est soumis à des mo¬ 
difications continuelles et considérables. En tenant 
compte de cette loi, nous pourrons agir puissamment 
sur la santé et sur la maladie. 

I 11 • 

Lorsque nous disons que la vie est un mouvement, 
nous prenons le mot mouvement dans son sens le plus 
large et nous n’entendons pas seulement le simple 
déplacement. Il existe un autre mouvement, en effet, 
tout aussi important, quoique moins visible, le mou¬ 
vement pendulaire ou local. Celui-ci ne paraît pas 
à première vue consister en un déplacement ; à le 
considérer de plus près il apparaît comme tel cepen¬ 
dant, mais pour les molécules. 

Exception faite des jambes, tous nos organes sont 
constitués pour le mouvement pendulaire, c’ést-à-dire 
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pour la contraction et la dilatation. Le poumon, qui 
est composé d’un amas de filets nerveux, de vaisseaux 
sang-uins, de vésicules et de tissu musculaire, en est le 
meilleur exemple. A l’inspiration, l’air et le sang- se 
pressent dans cet org’ane, dont les molécules s’écar¬ 
tent les unes des autres pour reg’ag-ner leur place à 
l’expiration ou contraction. 

Il s’ag’it là d’un mouvement d’aller et de retour, 
c’est-à-dire donc d’un mouvement pendulaire des mo¬ 
lécules. 

i 12. 

Le mouvement pendulaire ou local est, à le consi¬ 
dérer attentivement, une portion du mouvement cir¬ 
culaire ; il tend, par ses fréquentes répétitions, vers 
le mouvement circulaire parfait, comme toutes choses 
en ce monde. Si, par exemple, nous faisons n’im¬ 
porte quel voyage aller et retour, nous effectuons un 
mouvement circulaire partiel sur la terre ; si nous 
poursuivons notre voyage, sans revenir sur nos pas, 
nous reviendrons à notre point de départ après avoir 
effectué un mouvement circulaire complet autour de 
la terre. 

1 

Nous savons par ce qui précède que tout change¬ 
ment de température qui affecte notre corps com¬ 
mence toujours par ébranler l’organe de la sensibi¬ 
lité, c’est-à-dire le système nerveux. Avec la promp¬ 
titude de l’éclair, ce mouvement est transmis au 
cerveau et à la moelle épinière, de là, aux différents 
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organes internes, à commencer par le système vascu¬ 
laire. 

Le froid, comme on sait, agit, d’après une loi phy¬ 
sique, en contractant, le chaud en dilatant, et ceci 
sur tous les corps, organiques et inorganiques ; plus 
l’être est développé, comme le sont, par exemple, 
les animaux supérieurs et l’homme, avec leur réseau 
nerveux si perfectionné, et mieux cette loi se vérifie. 

Grâce à elle, nous pouvons, par l’entremise du sys¬ 
tème nerveux, en usant d’applications méthodiques 
de températures diverses au moyen des fluides vitaux 
qui nous entourent — lumière, air et eau — provo¬ 
quer dans notre organisme un mouvement molécu¬ 
laire plus ou moins accéléré, c’est-à-dire différents 
degrés de chaleur. 

Le processus vital consiste essentiellement en ceci : 
se procurer, par la nourriture, de nouvelles matières 
pour le mouvement, produire par là de la chaleur, et 
la rendre par rayonnement, évaporation, par l’urine 
et les selles (rafraîchissement direct), par la transpi¬ 
ration (rafraîchissement indirect), afin d’obtenir ainsi 
un fonctionnement normal des molécules. 

i i4. 

De ce que notre organisme ne peut subsister qu’à 
une température moyenne.du sang de 29° i/g R., ré¬ 
sulte pour lui la nécessité de tendre toujours à cette 
température. On peut donc, par des excitants froids, 
artificiels ou naturels (soustraction de chaleur), le 
forcer, dans une certaine mesure, à produire assez de 
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chaleur pour compenser rapidement celle qu’on lui a 
enlevée. Ce procédé a une limite tout individuelle : 
si l’on exagère la soustraction de chaleur par des 
applications trop froides, trop souvent répétées ou 
trop prolong-ées, on provoque une contraction exa¬ 
gérée de la masse nerveuse tout d’abord, puis des 
vaisseaux sanguins, des muscles, bref, du tissu orga¬ 
nique tout entier, la capacité de dilatation ou mou¬ 
vement local (élasticité) est amoindrie, et l’on obtient 
le contraire de ce qu’on voulait, à savoir une diminu¬ 
tion au lieu d’une augmentation de chaleur. Il en est 
de même de l’abus de bains d’eau chaude ; de vapeur, 
d’air chaud, de soleil et de maillots ; le tissu orga¬ 
nique détendu et relâché perd son élasticité, le mou¬ 
vement local diminue dans le réseau nerveux, il se 
produit moins de chaleur et des frissons surviennent. 
Un excès d’applications froides et chaudes combinées 
cause une surexcitation ou une dépression anormale 
et maladive du système nerveux. 

i i 5 . 

Nous pouvons montrer par un exemple pratique 
que le mouvement local de nos organes — c’est-à-dire 
leur contraction (par le froid) et leur dilatation (par le 
chaud) — est un procédé purement physique, l’effet 
premier et essentiel du processus vital, et que c’est par 
lui seulement que peuvent être obtenus les produits 
chimiques. 

Veut-on manger? Il faut porter la main à la 
bouche ; là, ce n’est que par le mouvement de la 
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langue, des joues, des muscles masticateurs qu’il est 
possible de mâcher et que les glandes situées sous 
la langue sécrètent le suc pour l’insalivation ; dans 
l’estomac, pour produire le chyme, le mouvement 
simultané de la langue et des muscles de la gorge 
est indispensable ; la digestion stomacale, c’est-à-dire 
la sécrétion du suc gastrique et l’expulsion du chyme 
dans le duodénum, ne s’effectue que grâce aux mou¬ 
vements de contraction et de dilatation de l’estomac ; 
les mouvements du pancréas et du foie sont néces¬ 
saires à l’écoulement du suc pancréatique et de la 
bile dans le duodénum, de même que le mouve¬ 
ment vermiculaire de l’intestin est indispensable à 
l’absorption du chyle. Il faut enfin, pour la déféca¬ 
tion, la pleine activité des muscles du rectum, du 
diaphragme et de la paroi abdominale. 

Le mouvement est donc la condition indispensable 
du fonctionnement de tout organe, bien entendu tou¬ 
jours sous l’influence du système nerveux (innerva¬ 
tion). 

i i6. 

Les différents produits chimiques résultant du tra¬ 
vail des organes, comme l’acide carbonique du pou¬ 
mon, l’urée du rein, la bile du foie, etc., ne sont que 
des effets secondaires du processus vital. C'est le 
mouvement, phénomène purement physique, qui 
est partout la condition primordiale de la vie. 
Ce qui fait que, — exception faite de la nourriture, 
— lorsque nous cherchons à secourir l’organisme 
par des moyens purement physiques, nous som- 
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mes certainement plus près de la vérité, de la nature, 
que les médecins de l’école chimique. Visiblement, 
ces derniers confondent l’effet avec la cause lorsqu’ils 
cherchent à produire un mouvement dans l’org'a- 
nisme au moyen de substances chimiques, un pur- 
g-atif, par exemple, destiné à accélérer le mouvement 
des intestins. 

Sans doute un excitant chimique — nous n’en¬ 
tendons pas les aliments, mais une matière abso¬ 
lument étrang-ère à notre corps — peut causer une 
aug-mentation ou un arrêt de mouvement dans l’in¬ 
testin. Mais il s’agit alors d’un mouvement absolu¬ 
ment semblable à celui qu’on obtient du cheval en 
le cravachant, et qui est inévitablement suivi de fati¬ 
gue et d’accablement. Les nerfs intestinaux, excités 
par une matière étrangère, cherchent à s’en débar¬ 
rasser le plus vite possible et forcent le système vas¬ 
culaire à fournir une sécrétion intense ; de leur côté, 
les muscles de l’intestin contribuent à ce travail par 
des contractions et des relâchements multipliés. \-î’en¬ 
nemi une fois expulsé, la dépression succède à ces 
efforts extraordinaires qui, l’expérience le px'ouve, 
finissent par affaiblir. 

La nourriture normale, elle, ne provoque aucun 
effort immodéré de l’intestin. 

i 17- 

La réaction est fort différente si l’on soigne les 
intestins par des moyens physiques : applications de 
froid et de chaud, directes ou non, bains de soleil, de 



vapeur, bains de siège, douches du bas-ventre, lave¬ 
ments, marches nu-pieds surtout ; parfois par des 
changements de nourriture, de plus grands interval¬ 
les laissés entre les repas, etc. On facilite ainsi à'une 
manière naturelle le travail des nerfs, des vaisseaux 
sanguins, des muscles des organes digestifs et on les 
fortifie. 

C’est à cela que la médecine naturelle doit ses 
admirables succès, qui attirent de plus en plus l’at¬ 
tention du public. 

Il en est de même quand on s’efforce de diminuer 
les mouvements dans l’organisme, en cas de névral¬ 
gie (crampe des nerfs), par exemple, ou de chaleur 
fébrile. La suppression brutale du mouvement par 
des agents chimiques, qu’on juge anodins, cause une 
demi-paralysie des rierfs (parèse), qui entraîne le 
plus souvent un relâchement ou un affaiblissement 
d’autres organes. Il en résulte avec le temps de nou¬ 
velles maladies, ou des maladies secondaires, fréquem¬ 
ment même des paralysies généralisées. 

En calmant, au contraire, les réseaux nerveux et 
sanguins par un emploi intelligent des moyens phy¬ 
siques, on obtient toujours un regain de vie et de 
force, les nerfs et le sang n’ayant pas eu à lutter avec 
des substances étrangères (poisons), mais ayant été 
soutenus de façon directe dans leurs efforts. 

i i8. 

La maladie est un mouvement anormal de la ma¬ 
tière, disions-nous au début de cet ouvrage ; à en 
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jug'er au point de vue philosophique, nous devrions 
dire que la maladie est la lutte de l’âme contre les 
particules usées du corps. C’est là ce qui constitue 
l’unité de toutes les formes de la maladie, ce qui fait 
qu’il n’y a pareillement qu’une forme de santé. Il 
ne faut pas confondre les multiples manifestations 
par lesquelles la maladie se révèle à nous, avec son 
essence même, qui est un trouble dans la circu¬ 
lation des humeurs. Celui-ci précède toujours seul ; 
il est la véritable source de toute maladie, de quelque 
nom qu’on la désig-ne ; l’unique but auquel on doive 
viser sera donc de rétablir une circulation normale. 

Les manifestations visibles ou tangibles de la ma¬ 
ladie (symptômes) sont généralement considérées 
comme étant la maladie elle-même, — qu’on baptise 
alors à volonté, — tandis qu’il faudrait, au contraire, 
y voir l’effort de la force vitale pour éloigner les 
troubles circulatoires. On persiste malheureusement 
à prendre les symptômes pour la maladie ; on les 
combat, on cherche à les supprimer par tous les 
moyens imaginables, au préjudice du malade. 



CHAPITRE II 

EMPLOI DES AGENTS PHYSIQUES 


Eléments du traitement. 

I 19- 

Il n’y a, au pied de la lettre, absolument aucun 
remède, surtout pas chimique, parce que, seule, la 
nature, la divine force vitale, peut g-uérir, par l’en¬ 
tremise de ses deux principaux instruments : les sys¬ 
tèmes nerveux et vasculaire. Ce qu’on appelle ordi¬ 
nairement « remèdes » ne sont que des moyens de 
calmer ou d’exciter l’activité de l’org-anisme. Nous 
avons montré, au § i6, de quelle manière agissent 
les agents chimiques ; nous n’en ferons pas davan¬ 
tage mention : étant contraires à la nature, ils ne 
sauraient faire partie de la médecine naturelle. 

La lumière, l’air, la vapeur, l’eau, le mouvement, 
le repos, le magnétisme, l’électricité, les change¬ 
ments de nourriture, tels sont les remèdes physiques. 
Au faîte est la lumière (celle du soleil), source de 
toute vie. Si elle n’est pas d’une nécessité aussi immé¬ 
diate que l’air, elle n’en est pas moins d’une nature 
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beaucoup plus importante, plus élevée et plus per¬ 
fectionnée, puisque, sans soleil, l’air lui-même s’al¬ 
tère, tandis qu’il devient meilleur et plus sain lors¬ 
qu’il en est pénétré ; de même pour l’eau. De plus, il 
n’y a dans l’air, sans lumière solaire, ni vapeur, ni 
exhalaison, choses cependant nécessaires à la vie. 
Bref, figurons-nous la terre privée de lumière pen¬ 
dant quelque temps, une semaine, par exemple : tout 
périrait, une tombe universelle s’ouvrirait aussitôt. 

Gomme nous l’avons déjà dit, les remèdes physi¬ 
ques énoncés ci-dessus ne sauraient avoir la préten¬ 
tion d’être positivement des remèdes. A en juger par 
leur destination première, ils ne sont que des élé¬ 
ments de vie ; ce n’est que par leur emploi métho¬ 
dique auprès des malades qu’on a pris l’habitude de 
les nommer remèdes. 

1 20 . 

Il ressort du | 6 que le médecin ne peut avoir 
d’autre tâche que de chercher où se trouve le trouble 
circulatoire et de faire son possible pour y mettre un 
terme. Voyons en quoi consiste ce trouble : toujours 
en un amas, périodique ou continu, ou en un courant 
violent des humeurs vitales dans une partie quel¬ 
conque du corps, au détriment d’autres parties. Aussi 
chercherons-nous à provoquer une augmentation du 
mouvement moléculaire quand il sera trop lent ; à 
le diminuer, au contraire, s’il s’exagère : c’est là 
l’objet du traitement local. 

Mais il faut apporter ici une restriction importante. 
Cette explication de la maladie ne peut être, malgré 
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sa simplicité, que rarement considérée comme ma¬ 
thématiquement exacte ; ce serait une source perpé¬ 
tuelle d’erreur que de prendre un diag-nostic incertain 
comme base unique du traitement. Soig-ner d’une 
manière strictement locale une maladie de quelque 
importance prouve toujours le peu de perspicacité du 
médecin. Nous allons le montrer, 

1 21 . 

Chaque individu forme un tout indivisible, inté- 
g-ral ; chaque trouble circulatoire, ou maladie, ag’it 
par conséquent sur le tout et il n’est que raisonnable 
d’attribuer à l’org-anisme tout entier une part de res¬ 
ponsabilité dans le rétablissement de la santé. 

C’est la force (la force nerveuse) qui est, comme 
nous le disions en commençant, le ressort capital 
de la circulation, ou mouvement des molécules; c’est 
donc le développement et la mise en action de la force 
par le moyen d’un traitement fortifiant de tout l’or- 
g-anisme, qui se trouve être la condition essentielle 
pour g-uérir ou améliorer, tandis que le traitement 
local reste secondaire. 

Si l’on augmente la force du système nerveux, en 
effet, la nature s’entendra assez à trouver seule le 
défaut que notre myopie nous empêche de découvrir ; 
elle le supprimera en un temps plus ou moins long, 
pourvu que le secours soit encore possible, c’est-à-dire 
s’il ne s’agit pas d’une dégénérescence dite organique. 

La plupart du temps l’affaiblissement et la mala¬ 
die proviennent de nombreuses erreurs commises 
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dans la manière de vivre ; sans compter que le corps 
n’étant jamais créé parfait, le système nerveux le 
plus sain est toujours susceptible d’être encore déve¬ 
loppé et fortifié. 

i 22 . 

« C’est en forg-eant qu’on devient forgeron, » dit le 
proverbe ; de même, cest par Vexercice de la con¬ 
traction et de la dilatation sous Vinfluence de fac¬ 
teurs naturels que le système nerveux se fortifie. 
Ces facteurs naturels consistent en changements de 
température par l’application sur la peau d’eau, d’air 
et de lumière, en changements de nourriture qui, 
comme tout changement quelconque, provoquent des 
mouvements nouveaux. 

Dans la vie psychique aussi, le changement est 
nécessaire et efficace ; il faut se distraire et s’amuser, 
faire de la musique, danser, canoter, entreprendre 
des excursions pour jouir des beautés naturelles. On 
détermine par là des mouvements vivifiants nou¬ 
veaux, tant dans les centres nerveux que dans leurs 
ramifications. 

1 23 . 

A considérer ainsi les choses, simplement, le dia¬ 
gnostic et le baptême des maladies, selon la coutume 
médicale, perdent le prestige dont on les entourait. 
Ce diagnostic est, aux yeux du médecin naturel, 
presque sans aucune portée pratique, tant il y a de 
manières de comprendre la même chose et de la dé¬ 
signer, tant la place de l’eri-eur est grande, comme 
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l’expérience l’a maintes fois montré et le montre 
journellement. 

Seule une fausse subtilité peut trouver dans cha¬ 
que maladie quelque chose de particulier et la faire 
entrer de force dans un système de classes et d’es¬ 
pèces, qui en réalité n’existent pas; témoig’nag’e de la 
faiblesse humaine, qui pousse peu à peu à confondre 
les arbres avec la forêt et fait perdre de vue la véri¬ 
table essence de la maladie. 

Si divers que soient les symptômes, ils indiquent 
toujours une lutte de l’âme contre des molécules 
usées, ou des matières étrangères qui ont pénétré 
dans le corps ; c’est le signal que donne un corps 
blessé qui cherche à se rétablir, en un mot, c’est un 
effort de renouvellement de la force vitale. 

i 24 . 

Les individus se différencient les uns des autres en 
ce qu’ils possèdent une perception, une sensibilité, 
une faculté de représentation propres vis-à-vis des 
influences extérieures, en ce qu’ils supportent diffé¬ 
remment les influences physiques, chimiques (ma¬ 
tières nutritives) et psychiques et qu’ils réagissent 
chacun à sa manière. 

11 résulte de ce principe qu’il ne saurait y avoir 
une règle absolue de traitement, puisque toutes les 
impressions extérieures sont différemment perçues par 
les individus. Gela montre que la tâche du médecin 
est d’étudier tout autant la personnalité du malade 
que son trouble circulatoire. Aussi tous les préceptes 
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thérapeutiques traditionnels basés sur la classification 
médicale des maladies sont-ils d’une valeur très dou¬ 
teuse ; tout au plus pourrait-on les considérer comme 
ayant une portée g-énérale. 

i 25. 

Nous appelons thermothérapie en médecine natu¬ 
relle, l’emploi de températures diverses. Le principe 
fondamental de cette branche de la médecine est que 
de g-randes différences de température ont un effet 
excitant sur les systèmes nerveux et. vasculaire, tan¬ 
dis que des différences moindres les fortifient et les 
calment. Si, par exemple, avant de rafraîchir un 
corps, on le réchauffe, on utilise une plus g’rande 
différence de température ; plus elle est considérable, 
et plus l’excitation nerveuse sera intense. 

Nous appelons thermothérapie polarisée l’emploi 
de cette double température. 

i 26. 

Sous quelque forme que ce soit, — compresses 
froides souvent renouvelées, bains complets chauds 
ou froids, bains de soleil ou d’air, maillots humides, 
etc., — l’emploi prolong-é ou fréquent d’une tempéra¬ 
ture toujours la même calme et ralentit d’abord les 
mouvements vitaux, puis finit par les paralyser. 

Nous ne pouvons donc conseiller les lavag’es froids 
quotidiens si l’on n’y joint de temps en temps des 
bains complets de vapeur, d’eau chaude ou de soleil. 
Tôt ou tard, cet emploi exclusif du froid aura des 
conséquences nuisibles, qui pourront être considé- 
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râbles, comme nous avons eu souvent l’occasion de 
l’observer. 

C’est donc, en résumé, sur le changement, sur 
l’accroissement g-raduel des différences de tempéra¬ 
ture que repose la stimulation, l’accroissement de 
force, le développement ; Vuniformité, au contraire, 
cause le repos, le relâchement, l’immobilité et la 
mort. 

Manières de réchauffer. 

i 27 . 

Nous connaissons les manières de réchauffer sui¬ 
vantes, qui diffèrent essentiellement les unes des au¬ 
tres. Ce sont : 

1 ° Le mouvement et la friction, qu’on appelle 
Véchaujfement organique et qui peut aussi s’obtenir 
méthodiquement par une g-ymnastique hyg-iénique. 

2 ® YJaccumulation de la chaleur naturelle, à 
l’aide de vêtements ou de couvertures, ce qu’en ter¬ 
mes de cure nous appelons maillots. 

3° YJapport intérieur ou extérieur de chaleur 
étrangère, au moyen de la lumière solaire, de la va¬ 
peur, de l’eau chaude, de l’air chaud, de la nourri¬ 
ture et de la boisson. 

I 28. 

En thèse g-énérale, aucun de ces modes de réchauf¬ 
fement ne peut à la long-ue en suppléer un autre : cha¬ 
cun a son effet particulier et par suite se justifie à tel 
ou tel moment. On peut, cependant, jusqu’à un cer- 
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tain point, remplacer l’un par l’autre (remplacement 
curatif), en se basant pour cela sur la connaissance, 
l’expérience des effets particuliers du chaud. 

i 29. 

Le mode de réchauffement le plus utilisé et le plus 
naturel sera toujours le réchauffement organique pro¬ 
voqué par le mouvement musculaire ; mais les dou¬ 
leurs ou la faiblesse du patient peuvent empêcher d’y 
recourir. Ce mode de réchauffement, le plus impor¬ 
tant et le plus utile, est de règle après la plupart des 
bains rafraîchissants ; nous en réservons une plus 
ample description au chapitre Mouvement et repos. 

Immédiatement après vient le réchauffement par la 
lumière solaire ; puis celui qu’on obtient par les fric¬ 
tions, par le massage ; ensuite seulement le réchauf¬ 
fement par l’accumulation de chaleur naturelle, et 
enfin par l’apport intérieur ou extérieur de chaleur 
étrangère, artificielle. Quant à cette dernière, il faut 
distinguer soigneusement entre la chaleur sèche et la 
chaleur humide, dont les effets sont très différents. 

i 3o. 

Le réchauffement a pour principal effet de dilater 
et de gonffer les parties élastiques, ce qui explique 
pourquoi, après une forte transpiration, le corps est 
plus enflé et plus gros. 

i 3 i. 

Un réchauffement violent et court augmente tout 
d’abord l’activité des principaux organes du mouve- 
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ment, les systèmes nerveux et vasculaire, ce dernier 
surtout, tellement qu’on arrive à percevoir une aug-- 
mentation considérable des vibrations dans les voies 
vasculaires et nerveuses. Le pouls est alors plus plein 
et plus rapide, la respiration s’accélère comme dans 
la fièvre, en un mot on détermine une fièvre arti¬ 
ficielle. 

i 32. 

Une application chaude, violente et prolongée, 
finit par amollir, par détendre les tissus org-aniques, 
dont elle paralyse les fonctions. Elle est donc tout 
indiquée en cas de surabondance d’activité nerveuse, 
contre les crampes, les convulsions ou les douleurs 
nerveuses. 

Un réchauffement douæ, particulièrement sous 
forme humide, d’une durée modérée, occasionnelle¬ 
ment aussi de long-ue durée, calme immédiatement le 
système nerveux surexcité. Preuve en soient les bains 
de vapeur pas trop violents, qui procurent un som¬ 
meil profond. Les réchauffements modérés ont pour 
effet de mettre en mouvement le sérum plutôt que 
les g-lobules du sang-; ils ag-issent, par conséquent, 
comme dissolvants et non comme reconstituants. 

i 33. 

Gomme nous l’avons vu (| 26 ), un réchauffement 
est, en g’énéral, la meilleure préparation à une appli¬ 
cation froide ; on aug-mente ainsi la chaleur du corps 
suffisamment pour compenser celle qui est destinée à 
disparaître sous l’influence du froid, et l’on assure la 
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réaction. Savoir à quelles conditions et comment cette 
réaction peut s’effectuer est l’objet de l’étude des ca¬ 
ractéristiques de l’individu (individualisation). 

C’est surtout lorsqu’il y a défaut de chaleur qu’un 
réchauffement artificiel peut être efficace, exception 
faite des cas de refroidissements excessifs qu’on 
observe dans les fièvres intermittentes, le choléra, 
par exemple, où ce sont des excitants froids, les fric¬ 
tions notamment, qui sont chargés de redonner de la 
chaleur organique à la peau. De même on emploiera 
aussi le réchauffement artificiel dans les cas où les 
tissus organiques, les nerfs et les muscles surtout, 
sont dans un état de trop forte tension ^. 

1 11 est étonnant que le génial Priessnitz ait complètement 
abandonné l’emploi du chaud à la fin de sa carrière et se soit jeté 
dans l’extrême opposé, l’emploi unique du froid : ce fut là la cure 
dite d’endurcissement, dont usèrent longtemps encore, en dépit 
de son exclusivisme, de fanatiques partisans. 

On sait pourtant que ses succès les plus beaux et les plus 
rapides datent du temps où il faisait transpirer raisonnablement. 
De plus, les guérisons obtenues de tout temps p,ar les bains 
chauds sont innombrables, et les établissements publics de bains 
de vapeur qui s’élèvent de toutes parts sont des témoins indénia¬ 
bles de l’efficacité des applications chaudes. 

Quiconque a compris la médecine naturelle, et plus particuliè¬ 
rement la thermothérapie (art de guérir par les différences de 
température), sait qu’il ne peut y avoir de méthode exclusive de 
guérison par l’eau froide. Loin de lui imposer d’aussi étroites 
limites, il reconnaît que l’essence même de la médecine ainsi 
comprise réside dans les différences de température, en tant tou¬ 
tefois que peut les supporter le corps humain, depuis celle de la 
glace jusqu’à 44“ R. pour l’eau et la vapeur, jusqu’à 50 et 55“ 
pour les bains d’air et de soleil. Celui qui a quelque expérience 
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Manières de rafraîchir. 

i 34. 

Pour rafraîchir le corps, nous avons à notre dis¬ 
position les deux fluides vitaux extérieurs, l’air et 
l’eau ; le repos, comme chacun le sait, exerce lui 
aussi une action refroidissante. 

Le refroidissement artificiel par l’air et par l’eau est 
systématiquement employé dans les cas suivants : 

1 ° En cas de fièvre, pour diniinuer réchauffement 
exagéré du sang. 

2 ° Lorsque les tissus organiques, et plus particu¬ 
lièrement les nerfs, les vaisseaux et les muscles, se 
trouvent dans un état de grand relâchement ; cela les 
stimule et augmente leur capacité de contraction. 

3° Lorsqu’on frissonne, qu’on éprouve une sensa¬ 
tion anormale de froid, — comme il arrive en cas de 
fièvre intermittente, de choléra, — pour récha.ufrer les 
membres gelés. 

Les formes et les degrés de refroidissement les 
plus divers sont naturellement compris ici. 

sait aussi que des applications froides restent souvent sans résul¬ 
tat, tandis que des applications chaudes, convenablement effec¬ 
tuées, provoquent l’effet désiré. 

En thèse générale, la chaleur, 29» R. environ, est la véritable 
manifestation de la vie organique ; par conséquent l’emploi du 
chaud est essentiel lorsqu’il s’agit de dissoudre des amas de ma¬ 
tières, ce qui est le cas dans la plupart des maladies chroniques, 
tandis qu’on n’usera du froid absolument que pour préserver les 
tissus organiques du relâchement, que ne manquerait pas de pro¬ 
voquer un emploi prolongé du chaud. 




Dans les deux premiers cas le refroidissement par 
l’air peut le plus souvent remplacer le refroidisse¬ 
ment par l’eau, et lui être même préférable sous cer¬ 
taines conditions. 

Par contre, dans les cas cités au N® 3, on a besoin 
d’un froid tel, que l’eau, la neige ou la glace peuvent 
seules le provoquer. Nous traiterons avec plus d’à 
propos au chapitre Bain de lumière la manière 
dont l’eau et l’air se comportent en tant qu’agents 
thermiques. 

Disons déjà que si l’air peut, dans certains cas, 
remplacer l’eau, celle-ci ne peut remplacer l’air que 
très rarement. 

i 35. 

Les divers effets que produisent sur les principaux 
organes les rafraîchissements de courte durée sont 
les suivants : 

Ils les contractent violemment tout d’abord et pa¬ 
ralysent leur fonction ; puis se produit la réaction, 
qui excite, vivifie, spécialement le système nerveucCy 
à condition toujours que ces applications ne dépassent 
pas le degré au-dessous duquel l’individu ne peut 
plus se réchauffer. 

Un rafraîchissement modéré, par humidité sur¬ 
tout, d’une durée plus ou moins longue suivant le 
patient, a pour efiFet d’apaiser étonnamment dans les 
états d’excitation, en cas de fièvre, de congestion ou 
d’excitation nerveuse. 

Un rafraîchissement continu et pénétrant arrête 
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immédiatement tout mouvement et toute fonction 
org-anique, ce qui fait qu’on ne doit en user que très 
rarement, pour calmer des fous furieux, par exemple, 
ou lorsqu’on veut provoquer une réaction excessive¬ 
ment violente. 

Un rafraîchissement passager et vig-oureux pa¬ 
raît exercer plus d’effet sur les globules rouges, qui 
transportent l’oxygène, que sur le sérum ; il semble, 
par conséquent, plus apte à créer qu’à dissoudre. 

Il nous reste à mentionner le repos, qui rafraîchit 
aussi ; on perd, en effet, pendant le sommeil plus de 
chaleur qu’on n’en produit. 

i 36. 

Dans une cure bien comprise on tiendra toujours 
compte, pour la température et la répétition des 
applications, de la capacité de réaction du patient, 
soit que par le froid on veuille exercer une influence 
excitante et reconstituante, soit que par le chaud on 
veuille exercer une influence calmante et dissolvante. 
Mais il faut se rappeler que ni l’un ni l’autre de ces 
extrêmes (froid et chaud) ne peut être longtemps 
employé d’une façon exclusive sans causer de préju¬ 
dice h 

1 Des bains de siège chauds, par exemple, ne peuvent guère 
être pris de suite au nombre de plus de trois, malgré le lavage 
partiel froid qui les termine, sans être interrompus par un bain 
de siège rafraîchissant ; on se gardera de sauter directement d’un 
extrême à l’autre, du chaud au trop froid ; une différence de 8“ R. 
est suffisante au début. 
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Dés applications courtes et violentes de chaud ou 
de froid sont suivies, à en juger par les phénornènes 
extérieurs, d’un effet très semblable : toutes deux 
provoquent une sensation de brûlure et une vive rou¬ 
geur de la peau. Toutes deux, par conséquent, exci¬ 
tent et mettent violemment en mouvement les glo¬ 
bules rouges et le sérum. 

Des applications très chaudes ou très froides pro¬ 
longées provoquent une réaction semblable, à savoir 
des frissons, un relâchement, de l’épuisement, une 
pesanteur dans les membres, celles-là par une trop 
forte dilatation, celles-ci par une contraction exagérée 
des tissus nerveux : les extrêmes se touchent. 

Ce n’est que dans un état de relâchement moyen 
des nerfs (élasticité), qu’on éprouve la sensation agréa¬ 
ble et complète de force et de santé. L’élasticité, syno¬ 
nyme de force, croît à proportion q^ue le corps possède 
une plus grande facilité de contraction et de dilata¬ 
tion, c’est-à-dire un mouvement pendulaire plus ra¬ 
pide ou plus lent. Nous décrirons dans un prochain 
chapitre la manière la plus efficace d’y atteindre. 














CHAPITRE III 

LA CURE ATMOSPHÉRIQUE^ 


BAIN DE LUMIÈRE ET BAIN DE SOLEIL 


INTRODUCTION 

Souvenirs historiques. 

Gomme enfant déjà j’éprouvais un plaisir extraor¬ 
dinaire à prendre des bains ; m’en priver était la peine 
la plus sensible que pût m’inflig-er ma mère. Un désir 
intense de bains de soleil s’éveillait aussi en moi, au 
printemps surtout ; un temps nuag-eux me chag-rinait 
fort. Je pressentais déjà combien les bains de soleil 
fortifient et vivifient ; aussi, par les beaux jours de 
mars, — c’était dans le canton de Berne, ma patrie, 
— je g'ag-nais souvent une rang-ée de collines où, de 
préférence à la lisière d’un bois, étendu sur mes 
vêtements, je m’exposais au soleil, pendant quinze 

1 Cette partie de notre brochure parut primitivement à part. 
On en tiendra compte pour nous pardonner les répétitions éven¬ 
tuelles. 

3 
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à ving-t minutes seulement quand il était faible, trente 
à soixante minutes quand il était fort ; puis, une fois 
rhabillé, je faisais une promenade pour bien me ré¬ 
chauffer. Une ag-réable sensation parcourait alors 
tout mon corps. 

Ces premiers bains du printemps, fort primitifs, 
furent ce que j’appelle aujourd’hui les « bains de 
lumière, » parce qu’ils rafraîchissent plutôt qu’ils ne 
réchauffent. 

A mesure que le soleil devenait plus chaud j’éprou¬ 
vais, après le bain, le besoin d’un rafraîchissement 
plus considérable, ce qui m’eng-ag’ea à faire des pro¬ 
menades dans la forêt voisine. La saison avançant, 
quand l’air de la forêt ne parvenait plus à me ra¬ 
fraîchir, je me mis à prendre les bains de soleil près 
d’un ruisseau, dàns lequel je me plong-eais, couvert 
de transpiration, pour n’en sortir que suffisamment 
rafraîchi. Quoique sain de constitution, je ressentais, 
après ce double bain, la profonde jouissance d’un 
reg-ain positif de force et de vie. 

Plus tard, ayant eu l’occasion d’apprendre à con¬ 
naître l’importance des bains de vapeur pour le trai¬ 
tement des malades, je n’eus pas de repos avant que 
d’avoir inventé des bains de vapeur complets et par¬ 
tiels pratiques. Mes derniers modèles n’ont encore 
été, que je sache, surpassés par aucun autre pour 
leur commodité de transport et d’application dans la 
pratique courante. 

L’expérience m’apprit aussi qu’au bain de soleil la 
transpiration devait constituer une phase spéciale, ce 
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qui fit que, lors de l’inaug-uration de mon établisse¬ 
ment de médecine naturelle à Veldes, en 1 855, j’intro¬ 
duisis le maillot sec à la fin de ce bain, pour les per¬ 
sonnes surtout que la simple exposition du corps au 
soleil ne parvenait pas à faire assez abondamment 
transpirer. 

Comme la méthode, même la plus simple, a des 
règ’les qu’il faut apprendre, je dus étudier la pratique 
des bains de soleil. 

Durant quatre années, de i865 à 1868 , je pratiquai 
les bains de lumière comme expérience de rafraîchis¬ 
sement, hiver et été, chaque matin, sur moi-même. 
Ainsi que tous ceux qui se disent civilisés, j’avais été 
élevé dans la croyance séculaire que le refroidisse¬ 
ment par l’air indisposait et était la cause de nom¬ 
breuses maladies. J’éprouvai donc au début quelques 
craintes compréhensibles — qu’il me fallut un cer¬ 
tain courag-e pour surmonter — sur les suites de cette 
entreprise téméraire. 

Je commençai par la marche nu-pieds ; puis, g'ra- 
duellement, je me dévêtis. Je ne fus pas long- à me 
convaincre de l’innocuité du procédé, contrairement 
à ce qu’on prétend des dang-ers du g-rand air. Je 
sentis clairement combien, plus que n’importe quelle 
application d’eau, le bain de lumière fortifie puissam¬ 
ment les nerfs en procurant au corps un regain 
d’élasticité, et que, complété par un bain de soleil, 
suivant de près, il est absolument inoffensif. 

Au bout de la quatrième année, confiant en mes 
expériences, résolu à en tenter l’essai sur mes hôtes. 
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t’introduisis le bain de lumière dans le plan de ma 
cure. 11 ne fut pas adopté sans peine : tous les dé¬ 
butants, imbus, comme je l’avais été aussi, du même 
préjug’é absurde et universellement répandu, s’oppo¬ 
saient à ce qu’ils considéraient comme une marotte 
de spécialiste. Que de paroles pour réussir à en¬ 
traîner quelques-uns de mes hôtes, à moitié per¬ 
suadés seulement, et qui n’en voulaient pas, surtout 
parce qu’il avait lieu de bon matin, au saut du lit ! 
Il est vrai que lorsqu’ils eurent g-oûté les bienfaits de 
ces bains, dont l’efficacité apparaissait de plus en 
plus, autant ils avaient été réfractaires, autant ils se 
repentirent d’avoir ainsi hésité et tardé à en béné¬ 
ficier. Tant il est vrai que sur notre terre si pauvre 
encore en lumière, l’homme, dans sa pesanteur d’es¬ 
prit inconsciente, repousse avec opiniâtreté les vérités 
les plus simples et les plus g-randes, tandis qu’il ac¬ 
corde une confiance aveug-le aux absurdités les plus 
manifestes. 

Qu’il me soit permis à ce propos de faire allusion 
à l’incroyable prospérité de la vente des remèdes se¬ 
crets, où la superstition est tout et la réflexion rien. 
Gomment pourrait-il en être autrement, du reste, 
alors que c’est avec l’assentiment des g-ouvernements 
que se fabriquent, dans les officines d’apothicaires, 
avec des matières étrang-ères à notre org-anisme, nos 
soi-disant remèdes, poisons parfois absolus et to u- 
jours relatifs. 

Ce ne fut qu’après plusieurs années d’instruction 
sérieuse et d’encourag-ements prodig-ués à mes hôtes. 
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que, la g-lace du préjug-é rompue, les bains de lumière 
furent définitivement pratiqués par tous sans plus de 
résistance. Aujourd’hui, l’enthousiasme sincère qui 
règne à leur sujet épargne aux nouveaux venus l’an¬ 
xiété d’autrefois. 

La plupart même de mes collègues ne m’avaient 
pas compris. Trente ans et plus, en dépit de mes 
écrits, je fus seul à pratiquer les bains atmosphé¬ 
riques. Enfin, sur mon invitation publique à m’imi¬ 
ter, quelques propriétaires d’établissements de méde¬ 
cine naturelle se risquèrent à adopter au moins les 
bains de soleil, et l’on s’occupe maintenant, dans dif¬ 
férents endroits, à introduire la cure complète. 

Une pratique de quatorze ans de bains de soleil et 
de quatre ans de bains de lumière m’amena, en 
i86g, à l’intime conviction que ces derniers bains 
doivent être la base de la cure atmosphérique, tandis 
que les premiers en sont l’auxiliaire nécessaire. 

Gries, près de Botzen, Tyrol, 13 février 1894. 



PREMIÈRE PARTIE 

Théorie ou principes généraux. 
i 38. 

Des milliers d’hommes tremblent, frissonnent de¬ 
vant ce mot refroidissement, nouvelle épée de Da¬ 
moclès, parce que, raisonnant suivant le précepte 
latin : Post hoc, ergo propter hoc — à la suite de 
cela, donc à cause de cela — ils considèrent la mala¬ 
die qui le suit comme en étant indubitablement l’effet, 
ce qui est le fruit d’un manque de réflexion. 

Pour peu qu’on veuille suivre notre raisonnement 
et en constater l’effet dans la pratique, ce cauchemar 
disparaîtra : la délivrance est à portée, c’est en vain 
qu’on la cherche au loin ! 

A ceux qui demanderont en quoi consiste la cure 
atmosphérique, nous répondrons simplement : 

A se baigner dans Vatmosphère au lieu de le 
faire dans Veau ! 

L’homme ne naît pas avec ses habits ; sa destinée 
est, au contraire, de vivre comme une plante mobile 
dans cette mer de lumière et d’air que nous appelons 
atmosphère. Celle-ci consiste en un riche assemblag-e 
de lumière, d’air, d’eau, d’acide carbonique, d’élec- 



tricité et probablement encore d’autres fluides déliés 
et impondérables. Aucun artifice ne saurait remplacer 
son importance en ce qui touche la production et le 
développement de la vie vég-étative, la vie des plantes 
et celle des animaux. 

L’homme doit être considéré comme la plante ter¬ 
restre la plus développée ; c’est pour son plus g-rand 
dommag-e qu’il s’isole de l’atmosphère comme il le 
fait par son habitation, sa manière de se vêtir, son 
g'oût pour l’ombre... et pour les parasols! Ses pieds 
et ses orteils représentent les racines, son buste le 
tronc, ses bras les branches, ses doig’ts les rameaux, 
sa tête enfin, la couronne (le sommet) d’une admi¬ 
rable plante. Tous deux — la plante et l’homme — 
sont pourvus d’une moelle d’où le courant vital g-ag'ne 
toutes les autres parties. 

Pas plus qu’il n’est venu au monde tout équipé par 
son tailleur, l’homme n’est un amphibie qui doive 
toujours se servir d’eau ; on ne peut le considérer 
dans sa vraie nature que comme 

une créature de lumière et d’air. 

L’eau est à ses pieds! 

Le facteur principal de l’atmosphère, considérée 
comme élément de ‘ vie, est indubitablement la lu¬ 
mière solaire. C’est, en effet, où elle ag-it avec le plus 
d’intensité que nous trouvons les plus, belles et les 
plus luxuriantes formations de plantes, soit comme 
forme, soit comme g-randeur, soit comme éclat de 
couleur. 
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S’il n’en est pas toujours de même pour l’homme 
dans toutes les rég-ions, c’est que pour lui d’autres 
facteurs encore entrent en jeu ; il n’en est pas moins 
vrai que les hommes les plus forts et les mieux déve¬ 
loppés sont ceux qui, comme les nèg-res et les bohé¬ 
miens, s’exposent le plus directement à l’action de la 
lumière et de l’air. 

i 39 . 

Partant du principe que l’homme représente sur la 
terre la créature la plus perfectionnée, nous pouvons 
nous rendre compte par l’examen de sa structure ana¬ 
tomique que le système nerveux en est la plus haute 
manifestation vég-étative. C’est dans ce système or- 
g-anique de première importance, pareil à un réseau 
télég’raphique, que l’âme semble avoir choisi sa de¬ 
meure pour dirig'er l’org-anisme tout entier, et l’on 
peut dire avec raison que le système nerveux est le 
produit organique le plus perfectionné de la lu¬ 
mière solaire. (Voir § 4-) 

Celle-ci sera donc toujours, en sa qualité de mère, 
sa nourriture la meilleure et la plus fortifiante ; l’usage 
réglé de la lumière, créatrice de vie, est d’une impor¬ 
tance capitale pour l’organisme et la santé, attendu 
que le système nerveux exerce, par son impulsion mo¬ 
trice rayonnante, la direction du mécanisme du corps. 

Cela apparaît encore plus clairement si l’on veut 
bien se rappeler qu’un réseau nerveux complet, déve¬ 
loppé dans la peau, représente le second pôle nerveux, 
par opposition au cerveau et à la moelle épinière, qui 
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constituent le premier pôle. L’universelle et profonde 
sensibilité de la peau est la preuve de ce que nous 
avançons. 

Cet état de choses permet de tirer la conclusion 
suivante : la lumière solaire, nourriture des nerfs, est 
pompée avidement par lel nerfs de la peau qui, par 
suite de sa g-rande étendue, permet à une influence 
profonde de s’exercer sur l’organisme entier. 

i 4o. 

Hufeland, l’un des hygiénistes les plus connus, 
dit dans son Enchiridion, (p. 162 ) : 

« Pour rétablir l’équilibre troublé de l’activité ner¬ 
veuse (et vasculaire, Rikli), il faut se livrer à des 
exercices musculaires nombreux, chercher à retrem¬ 
per ses nerfs par le fluide vital, dilué, impondérable, 
invisible, que renferme l’atmosphère, en usant d’exer¬ 
cices journaliers en plein air, à la campagne de pré¬ 
férence, en faisant des courses à pied. Le bain d’air 
journalier est certainement ce qu’il y a de plus forti¬ 
fiant ; rien ne saurait le remplacer : il ne présente au¬ 
cun inconvénient et produit les meilleurs résultats. » 

Par ce fluide vital, dilué, impondérable, invisible, 
Hufeland pressentait probablement Vozone, alors in¬ 
connu, c’est-à-dire l’oxygène modifié par le soleil. 
Quant à nous, nous affirmons que l’effet direct de la 
lumière sur la peau nue a une importance autrement 
considérable. 

Dans sa Macrobiotik (fie édition, p. 87 ), il ajoute : 

« Il y a des choses qui sont en rapport et ont une 
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parenté certaine avec la force vitale, qui la réveillent, 
la fortifient, et lui sont très probablement une excel¬ 
lente nourriture. Ce sont : la lumière, la chaleur, 
Vair et Veau, dons célestes, qu’on peut à bon droit 
dénommer les esprits protecteurs de la vie ! Au 
faîte est la lumière, incontestablement le plus 
proche parent de la vie, et, par conséquent, d’une im¬ 
portance bien plus grande qu’on ne le pense en géné¬ 
ral. Toute créature vit d’une vie d’autant plus perfec¬ 
tionnée qu’elle se trouve davantage sous l’influence 
de la lumière. Si l’on y soustrait une plante, un ani¬ 
mal, aussitôt, en dépit de la meilleure nourriture et 
des soins les plus entendus, ils perdent leurs cou¬ 
leurs, puis leurs forces ; leur croissance s’arrête et 
ils finissent par périr. Ainsi l’homme, privé de lu¬ 
mière, pâlit, se débilite et perd, en dernier lieu, toute 
son énergie vitale. » 

i 4i., 

De même que, dans ce monde, toutes les forces ou 
propriétés s’accompagnent de contraires qui, à l’occa¬ 
sion, doivent se faire opposition (chaud et froid), ou 
s’allier pour une action commune (les deux pôles 
nerveux), de même le système nerveux, comme nous 
l’avons vu, a une compagne, grâce à laquelle il peut 
accomplir sa fonction essentielle, c’est-à-dire trans¬ 
mettre les impulsions sensitives et motrices. Cette 
compagne est le réseau vasculaire, dans lequel cir¬ 
culent les humeurs ; semblable au système nerveux, 
qui lui fournit les impulsions nécessaires, il parcourt 
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le corps de ses ramifications les plus fines, les vais¬ 
seaux capillaires, en remplissant la fonction si impor¬ 
tante d’instrument d’échang-e de matériaux. 

La lumière solaire est aussi indispensable à l’un 
qu’à l’autre : la force attractive considérable qu’elle 
exerce sur les g-lobules rouges et le sérum fait que la 
masse du sang vient se perfectionner et se purifier à 
la périphérie. Une première conséquence de ce fait 
est le changement rapide de coloration de la peau, 
changement qui ne repose assurément que sur une 
augmentation de développement de la matière colo¬ 
rante du sang (pigment) ; puis apparaît une coloration 
rose du visage. Enfin, la libre exposition de la peau 
à une forte lumière attire souvent à sa surface les 
parties morbides du sang (abcès et éruptions) : cet 
afflux augmente positivement, par contre-coup, la force 
intérieure d’absorption de la lymphe et des veines, et 
en active encore la force d’élimination extérieure (par 
la peau, les reins, le foie). 

La cure atmosphérique ne vise qu’à remettre en 
contact, pour son plus grand avantage, l’homme civi¬ 
lisé avec l’air qui l’environne, sans pour cela le faire 
revenir à l’état primitif, grossier, sauvage. 

i 42. 

La partie essentielle de l’atmosphère est assurément 
l’air, dont la pureté, la température (mouvement inté¬ 
rieur), les sautes des vents (mouvement général), le 
degré d’humidité, dépendent entièrement de l’influence 
du soleil. Pour pratiquer avec, fruit la cure atmosphé- 
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rique, il faut se rappeler qu’én tout ce qui se meut 
ici-bas, c’est le mouvement ondulatoire qui domine, 
mouvement qui fait monter et descendre : ainsi l’as¬ 
cension et la chute du thermomètre, la trajectoire de 
l’éclair. C’est cé ^enre de mouvement, encore ren¬ 
forcé, qui est celui de l’onde sang'uine. Chaque jour, 
cette vag’ue s’élève par le réchauffement au-dessus 
de la température normale, et retombe en dessous 
avec le rafraîchissement. Le paysan, que sa profes¬ 
sion expose continuellement aux variations atmosphé¬ 
riques, pratique la véritable cure atmosphérique : en 
effet, ce n’est pas seulement un maximum et un mi¬ 
nimum journalier qui agissent sur lui, mais, en été, 
le maximum de chaleur, en hiver, le minimum. 

L’influence quotidienne des deux extrêmes de tem¬ 
pérature, semblables au flux et reflux de la mer, a 
les effets suivants : le refroidissement de la peau et 
du sang refoule avec force le courant des humeurs 
dans les organes internes ; dilatés par ce choc, ils sé¬ 
crètent plus abondamment ; la température du sang 
augmente, ce qui repousse à la peau le courant des 
humeurs renforcé ; le corps se débarrasse alors de 
son superflu de chaleur par irradiation, évaporation, 
transpiration, et les organes intérieurs, soulagés, se 
contractent plus violemment. Le recul et l’avance¬ 
ment périodique de la masse humorale, ce flux et ce 
reflux renforcés, provoqués par les mouvements de 
l’atmosphère, sont une condition importante l’échange 
normal des matières. 

Mais quelle est donc la cause des perpétuels chan- 
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g-ements de température dans l’atmosphère, des sautes 
du vent, des produits atmosphériques, pluie, neige, 
nuages, givre, grêle? La cause, c’est le soleil! De la 
variation perpétuelle de la position de l’axe de la terre 
par rapport au soleil résulte un échauffement inégal 
de l’air et de la terre qui produit les grands courants 
d’air, ou vents ; ceux-ci servent à leur tour de régula¬ 
teurs à la chaleur et de base à tous les phénomènes 
atmosphériques. 

Les changements atmosphériques ont, par con¬ 
séquent, en tant que loi naturelle, une importance 
capitale pour tout ce qui vit, plantes, animaux, 
hommes, dont ils sont le stimulant nécessaire. Ils 
déterminent une excitation perpétuelle du mouvement 
moléculaire, — qui, chez l’homme, intéresse avant 
tout le système nerveux, — et le maintiennent en un 
perpétuel exercice. Se soustraire aux changements 
atmosphériques nuit au mouvement naturel des nerfs, 
qu’on affaiblit : de là, une foule de maladies ! 

i 43. 

11 est incomparablement plus facile, plus sage et 
plus avantageux de prévenir les maladies que de 
les guérir. Il s’agirait, tout d’abord, d’abandonner 
la fâcheuse superstition que les maladies, conta¬ 
gieuses ou non, sont des maux fortuits amenés du 
dehors, et de se bien rendre compte que toutes les 
maladies sont, au contraire, la suite d’infractions aux 
lois naturelles ; c’est souvent depuis de longues an¬ 
nées qu’elles ont pris racine dans le corps, où cer- 
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tains g-ermes, malheureusement, sont transmis par 
l’hérédité. 

Rechercher les lois d’une existence saine, examiner 
sérieusement sa manière de vivre lorsqu’on est tombé 
malade, nous semble être le devoir fondamental de la 
véritable sag-esse, plus précieux, plus important, plus 
indispensable même que l’étude de l’art de guérir. 

Le facteur le plus important de l’air est sa tempé¬ 
rature, — positive ou négative, — c’est-à-dire le 
genre et le degré de ses changements perpétuels, de 
son mouvement. Suivant le principe de Mayer, re¬ 
connu aujourd’hui encore, le mot chaleur signifie 
mouvement moléculaire ; or, comme on le sait, les 
mouvements des corps sont transmissibles ; par consé¬ 
quent, la température de l’air se transmet à la peau, 
puis, après pénétration plus intime, au sang et à la 
matière solide de l’organisme. 

i 44. 

Le défaut de bon sens qui fait chercher dans les re¬ 
froidissements la cause des maladies a conduit aux 
mesures les plus déraisonnables, les plus pernicieuses, 
dont l’effet a été précisément contraire au résultat 
cherché. 

Celui qui se refroidit régulièrement ne peut plus 
prendre froid, c’est-à-dire que l’effet du refroidisse¬ 
ment n’est plus pour lui une maladie. La notion d’en¬ 
durcissement est tout à fait scientifique ; en effet, 
l’exercice, qui fortifie le système nerveux, déter- 
nune un échange de matières plus actif. Aussi les 
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parents qui, à grand renfort de vêtements, cherchent 
à préserver leurs enfants des refroidissements, leur 
rendent-ils un détestable service. La jeunesse doit 
apprendre à avoir froid; la g-ymnastique, les jeux, 
les courses, faits en vêtements lég-ers, même en hiver, 
sont excellents pour cela. Plus les jeunes g-ens s’ex¬ 
poseront peu vêtus aux chang-ements atmosphériques, 
s’ébattront en plein air par tous les temps, plus ils 
acquerront une solide constitution nerveuse et un fort 
capital de santé. 

Nous n’hésitons pas à attribuer en g-rande partie la 
nervosité dont on se plaint universellement de nos 
jours au manque de mouvement naturel des nerfs, 
par suite à une vie nerveuse inassouvie et à l’affai¬ 
blissement qui s’ensuit. S’endurcir sig'nifîe : se faire 
violence, c’est-à-dire s’exposer rég-ulièrement aux 
chang-ements atmosphériques, même devenus désa¬ 
gréables par excès de froid ou de chaud. Ainsi seule¬ 
ment on disposera de nerfs solides et souples, ayant 
la force de beaucoup se contracter. 

Il est évident que ce n’est pas toujours agréable ! 

Aussi bien que pour les maux soi-disant causés par 
le froid, les apparences sont trompeuses en ce qui 
concerne les maladies faussement appelées conta¬ 
gieuses. Il n’y a pas plus de danger de contagion que 
de refroidissement pour l’individu endurci dont la 
circulation est normale. Si le système de vêtements 
Jœger, en opposition complète avec notre théorie, 
jouit d’une telle réputation, c’est simplement parce 
que, retenant une chaleur uniforme agréable, il flatte 
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notre penchant à la mollesse. Le danger positif de ce 
système apparaîtra peu à peu et causera sa ruine. 

C’est dans Vobservation du principe des con¬ 
trastes que se trouve la vérité deviendrons forts 
et vigoureux selon que nous nous serons familiarisés 
avec les changements atmosphériques. 

1 45 . 

Bien des gens, se basant sur des considérations su¬ 
perficielles, pensent qu’il est beaucoup plus simple de 
s’endurcir par l’eau froide : c’est là une profonde illu¬ 
sion. 

Sans aucun doute, on peut arriver par des lavages 
froids, des demi-bains froids, des frictions, à des résul¬ 
tats analogues à ceux qu’on obtient par les bains d’air 
frais et froid ; mais analogues seulement, et jamais 
identiques, des causes différentes ne pouvant pro¬ 
duire des effets absolument semblables. 

Outre que les effets de l’eau .sont ordinairement 
obtenus par une température qui varie peu, tandis 
que l’atmosphère offre de perpétuels changements, il 
faut bien se rendre compte que l’eau conduit le calo¬ 
rique et qu’elle l’absorbe 770 fois plus facilement que 
l’air ; elle surexcite par conséquent le système ner¬ 
veux, réglé sur l’atmosphère, tout en refroidissant 
trop rapidement le système vasculaire. On ne peut 
donc l’employer que pendant une durée relativement 
beaucoup plus courte et en quantité modérée. Pour 
obtenir par l’air le même rafraîchissement que par 
l’eau, il faut rester sans vêtements à l’air un temps 



vingt à trente fois plus long qu’il ne le faudrait dans 
l’eau. C’est pour cela que la lumière et l’air exercent 
une influence beaucoup plus durable, plus normale, 
sur l’organe-limite, la peau, puis, par répercussion, 
sur le cerveau et la moelle épinière, par suite sur 
l’organisme entier. Le stimulant bien plus doux 
qu’est l’air offre aux nerfs précisément ce qu’il leur 
faut : abandonnons, dès lors, le préjugé de l’équi¬ 
valence des rafraîchissements par l’air ou par 
l’eau. 

L’eau a incontestablement sa raison d’entrer en 
contact avec le corps, soit comme moyen de propreté, 
soit comme moyen de rafraîchissement (en été, en cas 
de fièvre), soit comme moyen de réchauffement (com¬ 
presses chaudes), en cas de douleurs nerveuses, de 
crampes. Dans ces cas, et d’autres encore, de nature 
passagère, l’eau doit avoir le pas sur l’air et la lu¬ 
mière. Mais, dès qu’il s’agit de fortifier, de dévelop¬ 
per la force nerveuse, qui est la condition fondamen¬ 
tale de la vie et de la santé, c’est à la lumière et à 
l’air qu’il faut recourir sans hésitation. Du reste, 
c’est à proportion de la rapidité de leurs mouvements 
moléculaires que ces trois éléments sont importants 
pour le corps; or la lumière possède le plus rapide, 
puis vient l’air, puis enfin seulement l’eau. 

i 46. 

Souvent un système nerveux paresseux et débile 
réagit de façon satisfaisante à des applications éner¬ 
giques d’eau, tandis qu’il réagit mal à l’action bé- 
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nig'ne de l’air ou de l’atmosphère. 11 n’en est pas au¬ 
trement lorsque, en cas de crampes d’estomac par 
exemple, un verre d’eau est inefficace, et qu’une bois¬ 
son astring-ente, vin, liqueur, café, est nécessaire pour 
rétablir un fonctionnement normal. Le péril est que, 
plus on fera usag-e de ce dernier moyen au détriment 
de l’eau qui ne peut faire, elle, que du bien à l’esto¬ 
mac, et plus vite s’épuisera la force nerveuse (force 
élastique) de cet organe ; une mort prématurée en sera 
la conséquence. L’effet des applications modérées 
est de longue durée, celui des applications vio¬ 
lentes est de courte durée. 

% 47- 

La peau, organe-limite du corps, est, à cause des 
nerfs, des vaisseaux, des glandes et des pores qu’elle 
contient, l’organe d’échange de matières le plus 
important et le plus actif. D’après les données phy¬ 
siologiques, elle doit éliminer à elle seule plus que 
tous les autres organes de sécrétion réunis, dont elle 
peut jusqu’à un certain point remplir les fonctions. 
L’excitation, c’est-à-dire l’accomplissement aussi in¬ 
tense que possible des phénomènes de sécrétion et de 
respiration, a pour résultat d’alléger d’autant tous les 
organes intérieurs, quels qu’ils soient. Ceci est la base 
de la théorie prétendant qu’il faut faire fonctionner la 
peau le plus possible dans toutes les maladies impor¬ 
tantes. Aussi peut-on à juste titre la considérer comme 
l’auxiliaire des poumons, des reins, du foie et des mu¬ 
queuses ; par sa réaction, elle facilite même grande- 
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ment la digestion stomacale et intestinale. Voyons 
des exemples : 

Les bains froids, ou les transpirations, déterminent 
chez certains individus une augmentation immédiate 
de l’appétit et facilitent les fonctions naturelles. Il ne 
faut donc pas regarder comme absolue la théorie qui 
prétend soigner et guérir les troubles digestifs seule¬ 
ment par le régime ; en effet, le trouble fondamen¬ 
tal (faiblesse des nerfs digestifs), persiste plus ou 
moins et même peut être augmenté par un régime 
amollissant. Dans cette maladie, comme du reste dans 
toutes les maladies intérieures, il faut viser à pousser 
le système nerveux, l’organisme tout entier, à son plus 
haut degré de force. Le meilleur moyen d’y parvenir 
est de faire fonctionner la peau, centre nerveux exté¬ 
rieur, aussi parfaitement que possible. Le cerveau et 
la moelle épinière feront le reste, c’est-à-dire amène¬ 
ront la disparition de la faiblesse locale, celle des 
organes digestifs dans notre exemple ; ceci montre 
bien le peu d’importance d’un régime sévère en pareil 
cas. 

Le rafraîchissement intense de la peau par une 
application rapide et violente, ou modérée et plus 
longue, exerce son action le plus souvent sur la vessie 
tout d’abord et par là sur les reins. Elle détermine sa 
contraction, parfois même avec tant d’intensité que, 
si minime soit-il, son contenu s’échappe. La même 
application engendre la toux ; la muqueuse pulmo¬ 
naire est forcée, par la contraction, à expulser le 
mucus qui s’y trouve amassé. 



— 52 — 


C’est ainsi que la contraction de la peau se com¬ 
munique à tous les org-anes. 

Un soin intelligent de-cette peau, par laquelle nous 
sommes en continuelle relation avec le monde exté¬ 
rieur, n’a pas seulement une grande influence sur la 
santé physique, mais surtout contribue au complet 
épanouissement des forces psychiques. On reconnaît 
que des lavages bien ordonnés de la peau du cheval 
— ce qui ne signifie pas précisément des soins nor¬ 
maux — l’ennoblit à n’en pas douter : c’est mille fois 
plus vrai encore pour l’homme, eu égard à sa délicate 
constitution. 

i 48. 

Les soins donnés à la peau doivent viser à un triple 
but : 

I. Le rayonnement à l'air libre. 

II. L’évaporation. 

III. Le nettoyage minutieux. 

i 49- 

On a souvent comparé le corps vivant à un poêle 
chauffé, ce qui n’est juste qu’en partie. Tout d’abord 
le poêle, convenablement chauffé, répand bien de la 
chaleur, mais il ne dégage pas comme le corps des 
gaz et des vapeurs, sinon par le tuyau. Ensuite, il ne 
respire que par un endroit, l’ouverture du brasier, sans 
avoir en sa périphérie rien de semblable à l’appareil 
respiratoire qu’est la peau pour l’être vivant. Enfin, 
tandis qu’on conserve un poêle en l’employant peu. 
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rhomme vit d’autant plus long-temps qu’il use plus ju¬ 
dicieusement de ses organes de chauffage ; il ne se porte 
jamais mieux que lorsque le feu (la chaleur vitale) 
parcourt partout également son corps. Ses veines rè- 
présentent les tuyaux du poêle et il doit s’efforcer de 
les maintenir aussi praticables et propres que possible. 

Le rayonnement, comme Vévaporation, déter¬ 
mine, en dernier ressort, une perte de chaleur. A les 
examiner isolément, au point de vue de leurs mani¬ 
festations matérielles, on leur reconnaît des carac¬ 
tères complètement opposés : ce sont en quelque sorte 
des contraires, comme le jour et la nuit, qui doivent 
alterner pour maintenir les fonctions de la peau en 
un juste équilibre, duquel dépend le maximum du 
travail cutané. 

i 5 o. 

Les résultats des recherches du savant anglais Hunt 
à ce propos sont intéressants. 

La lumière solaire, dit-il, renferme trois sortes de 
rayons : les rayons caloriques, lumineux et chimiques. 
Ceci nous fait voir clairement l’influence du soleil sur 
le monde des plantes et celui des animaux : les rayons 
caloriques sont nécessaires à toutes leurs actions vi¬ 
tales, — la chaleur et l’eau sont en effet les (Jeux 
forces naturelles propres à dissoudre et volatiliser, 
c’est pat elles seulement que peut s’effectuer la dé¬ 
composition chimique, l’échange de matières, qui n’a 
lieu qu’à une température déterminée ; les rayons 
chimiques et lumineux, qui favorisent certaines affi- 
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Hâtions et décompositions, leur sont aussi indispen¬ 
sables. 

Les rayons chimiques l’emportent au printemps ; 
la puissance des rayons caloriques et lumineux s’aug-- 
mente en été, suffisamment pour rétablir l’équilibre ; 
en automne, les rayons lumineux et chimiques dimi¬ 
nuent et les caloriques prennent le dessus. 

Un autre savant ang-lais, Forbes Winslow, prouve 
dans son livre : La lumière et son influence sur la 
vie et la santé, pag-e 34 et suivantes, l’immense 
influence de la lumière solaire sur la croissance de 
l’homme. 


I. Le rayonnement à l’air libre. 

i 5i. 

Le rayonnement n’a lieu que lorsque le corps, libre 
de tout vêtement, entre en communication directe 
avec l’atmosphère par l’intermédiaire de la peau. 
La lumière et l’air exercent sur les g-lobules roug’es, 
la véritable cellule vitale, une visible attraction 
à la surface du corps. (Voir | 4i.) Gomme, d’une 
part, ces g-lobules sont les porteurs essentiels d’oxy- 
g'ène, que, d’autre part, ils ne peuvent se le procu¬ 
rer par les poumons en quantité suffisante pour 
fournir la chaleur vitale normale, les pores innom¬ 
brables de la peau ont leur fonction tout indiquée. 

Il ne faut donc pas porter des habits trop épais ni 
collants, crainte de g’êner l’évaporation horizontale 
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et verticale et l’échang-e de l’air autour de la peau*. 
C’est pour cela qu’en hiver il est préférable de s’ha¬ 
biller lég-èrement et d’habiter une chambre bien 
chauffée plutôt que de faire le contraire. 

C’est une chose absolument indispensable à la 
santé que, par les poumons et par la peau, le sang- se 
sature de l’oxyg-ène de l’air, créateur et destructeur 
incessant de la vie. Considérons les mains et les pieds 
par exemple, qui sont les parties du corps où les ré¬ 
seaux vasculaires sont le plus développés. S’il advient 
que la plante des pieds qui, dans la partie cultivée 
du peuple, est presque toujours soustraite à l’air, ou 
que les mains des citadins, avec leur funeste habitude 
de porter des g’ants, soient exposées à l’air, particu¬ 
lièrement par une température fraîche ou lorsque le 
soleil luit chaudement, on les voit prendre aussitôt 
une coloration rouge-carmin, due à l’afflux des g-lo- 
bules rouges. En y joignant l’exercice musculaire, 
travail manuel, marche nu-pieds, on précipite encore 
le flux des globules et l’on ressent à cet endroit une 
chaleur agréable et de plus en plus forte. 

C’est donc Vafjlax énergique des globules à la 
périphérie du- corps entier, grâce à la lumière et 
à l’air employés directement, qui est le point fon¬ 
damental du bain le plus naturel et le plus impor- 

1 II est très sain de se soumettre à un rafraîchissement mo¬ 
déré qui aille jusqu’à provoquer l’apparition de ce que l’on 
appelle la chair de poule, où les vaisseaux sanguins de la peau, 
violemment contractés, refoulent le sérum à l’intérieur du corps, 
pourvu que cela ne dure pas trop longtemps. (Voir § 42.) 
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tant qu’il y ait. Là où le sang circule, il faut de 
l’air toujours renouvelé ; là où se trouvent des nerfs, 
c’est de la lumière, de cette lumière solaire magnifi¬ 
que et qu’on ne saurait remplacer : ils l’absorbent 
avidement comme leur meilleure nourriture. 

i 52. 

Un des résultats importants du libre rayonnement 
de la peau est que le rafraîchissement détermine dans 
ce tissu si riche une contraction proportionnelle à la 
sensation de froid. 

La fonction spontanée générale de nos organes est 
leur contraction et leur dilatation qui nécessitent 
l’appui du monde extérieur. (Voir chapitre I®!’ : Intro¬ 
duction.) 

Rechercher constamment le chaud par des précau¬ 
tions exagérées affaiblit et maintient la peau dans une 
perpétuelle dilatation qui lui fait perdre en partie sa 
capacité de contraction. C’est l’emploi intelligent de 
l’air froid qui est alors apte à lui redonner sa sou¬ 
plesse et sa solidité primitives, qui lui permettront de 
remplir à nouveau avec profit sa fonction si impor¬ 
tante d’échange de matières (par endosmose et exos¬ 
mose). Les frissons, faciles à observer, auxquels est 
sujette une peau délicatisée, font place, après'un cer¬ 
tain exercice du bain de lumière, à une sensation de 
chaleur considérable. 

L’individu dont la peau s’est ainsi fortifiée verra 
avec étonnement combien il peut s’exposer à l’air 
longuement, même par un ciel couvert, — sans tou- 
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tefois qu’il fasse du vent, — à une température de 
i 4 à i6o R., et avec quel plaisir ; s’il se livre à un 
exercice physique, c’est le jour entier qu’il passera 
confortablement à l’air en costume d’Adam. Par 
contre il ne pourrait supporter long-temps cette même 
température dans une chambre, parce que l’influence 
fortifiante de la pleine lumière sur les nerfs y fait 
défaut. 

Pour se sentir confortablement lorsqu’on est habillé 
et en état normal d’évaporation, il faut que la tem¬ 
pérature de la peau, prise sous les vêtements, soit de 
28 à 200 R. 

Ce qu’il y a de plus délicieux pour l’être phy¬ 
sique, c’est un bain de lumière pris par un ciel 
serein, à une température moyenne de i 4 à 16° R. 
Cet état presque paradisiaque suscite chez tous une 
étonnante sensation de bien-être, une animation et 
une conscience de soi supérieures. Nous ne pouvons 
concevoir un bain plus fortifiant pour les nerfs que 
celui-là. Il est probable que, dans un temps plus ou 
moins éloig-né, chaque ville de quelque importance 
aura, outre ses établissements actuels de bains d’eau 
et de vapeur, son parc pour le bain de lumière et ses 
galeries pour le bain de soleil ; des espaces avec un 
toit de verre, intermédiaires entre les serres et les 
manèges, seraient nécessaires pour l’hiver. 
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II. Evaporation cutanée. 

i 53. 

On appelle ainsi l’élimination des gaz et des va¬ 
peurs provenant des particules mortes, dissoutes, du 
sang" et des tissus. Elle n’a lieu qu’à une température 
de la peau assez élevée qu’on obtient soit naturelle¬ 
ment en augmentant la chaleur vitale par l’exercice 
musculaire, soit artificiellement en accumulant la 
chaleur vitale au moyen de couvertures ou en trans¬ 
mettant au corps une chaleur extérieure par la lumière 
solaire, les bains d’eau chaude, de vapeur ou d’air 
chaud. 

L’évaporation ordinaire met en mouvement surtout 
la partie secondaire du sang, le sérum ; alors les ré¬ 
seaux nerveux, vasculaires et glandulaires, répandus 
sous la peau s’amollissent, se dilatent et se détendent 
enfin si le chaud persiste. Ceci explique l’apparition 
de frissons comme réaction après que l’on a eu long¬ 
temps modérément chaud ou très chaud peu de 
temps (transpiration). Les bains de vapeur en sont 
un excellent exemple. 

Tel est l’effet des appartements surchauffes, des 
vêtements trop épais, des bains d’eau chaude trop 
fréquents ou trop prolongés, des transpirations à 
l’abri de l’air et de la lumière dans un lit, dans des 
maillots secs, des bains romains, et surtout dans des 
maillots humides prolongés et des bains de vapeur. 
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i 54 . 

Toute conservation de chaleur, tout réchauffement 
artificiel, fait prédominer le sérum sous la peau, qui 
devient pâle et molle, pauvre, par conséquent, en 
g-lobules roug-es. 

Seule Vexposition directe à la lumière solaire 
fait exception. Cette lumière ne se borne pas à attirer 
énergiquement les globules rouges à la surface du 
corps ; elle attire aussi le sérum, faisant preuve 
d’une force attractive également puissante, d’une sorte 
de parenté, envers ces deux éléments du sang ;■ cela 
montre bien qu’on ne saurait la remplacer et qu’elle 
est pour le corps d’une nécessité absolue. 

Si l’on a réchauffé la peau d’une manière artifi¬ 
cielle, c’est seulement lorsqu’elle entre en contact avec 
l’eau froide ou l’air frais que les globules rouges se 
précipitent d’une manière frappante à .sa surface, et 
cela d’autant mieux qu’est plus considérable la diffé¬ 
rence de chaleur entre la peau et l’agent rafraîchis¬ 
sant. Ces globules déterminent une rougeur plus ou 
moins grande, servent à transporter dans le corps un 
aliment nouveau, l’oxygène, amènent plus de sou¬ 
plesse et une saine chaleur. Aussi, un court rafraî¬ 
chissement à l’eau ou à l’air devrait-il toujours se 
faire après chaque bain chaud. 

I 55 . 

Un dernier exemple pour montrer que réchauffer 
artificiellement la peau à l’abri de la lumière et de 
l’air n’attire que le sérum à la périphérie : jamais on 



— 60 — 


n’aperçoit de globules rouges dans les vessies qui se 
forment aux pieds, lorsqu’on a porté des souliers 
trop étroits, dans la paume des mains, après l’emploi 
d’outils dont on n’a pas l’habitude. 

Ainsi, toujours couverte, la peau devient inévita¬ 
blement pauvre en sang ; elle est alors plus sensible, 
plus sujette aux frissons, et, par suite, il la faut 
couvrir davantage à mesure qu’on entrave la circu¬ 
lation si saine et si réchauffante pourtant des glo¬ 
bules à la périphérie. Peu à peu elle ne remplit plus 
que de façon incomplète, en dépit de son importance, 
la double fonction de l’aspiration et de l’expiration ; 
le manque d’aspiration suffisante d’air pur rompt 
l’équilibre, et le sang dégénère de plus en plus. 

Quoi d’étonnant dès lors s’il en résulte un malaise 
général, des symptômes de réaction, c’est-à-dire des 
maladies, et si le tout se termine, dans les cas les moins 
graves, par des catarrhes ou des rhumatismes ! Dans 
les cas, et ils sont nombreux, où les globules rouges 
n’ont fait depuis longtemps que continuellement se 
•porter vers les organes internes où ils ont formé des 
dépôts, la peau, par trop mal nourrie, tpmbe dans 
un état de faiblesse complète. Elle ne réagit plus 
alors que de deux manières complètement opposées 
l’une à l’autre : ou bien elle ne peut plus ni évaporer, 
ni transpirer, ou bien, au contraire, elle laisse passer 
le sérum sans arrêt. On a donné à cette manifestation, 
mauvais indice toujours, le nom de sueur froide ou 
sueur profuse. Elle apparaît en cas de phtisie pulmo¬ 
naire, de certaines maladies du cœur, du cerveau, de 
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la gorg-e et d’autres troubles circulatoires intérieurs 
prolongés. 

Si l’on se rendait vraiment compte de ce que sont 
les maladies du poumon, on chercherait dès l’abord 
à soulager l’organe surchargé en provoquant vive¬ 
ment le retour normal des globules vers la peau, en 
d’autres termes, en augmentant la respiration cu¬ 
tanée par un rayonnement et une transpiration mé¬ 
thodiques. 

Notre manière de voir a été confirmée par un fait 
que nous avons appris récemment : peu de temps 
après que des missionnaires, envoyés en Afrique 
dans une tribu de nègres, eurent introduit les vête¬ 
ments européens, apparurent des maladies pulmo¬ 
naires, chose parfaitement inconnue auparavant. 

En vérité, avant de chercher à civiliser autrui.... 

i 56. 

La peau ne peut bien remplir sa double fonction, 
aspiration et expiration, que si les matériaux qui la 
constituent ont été exercés naturellement à se con¬ 
tracter et à se dilater. Son fonctionnement parfait 
dépend de l’action simultanée et réciproque du rayon¬ 
nement et de l’évaporation. On y arrive par un exer¬ 
cice musculaire, la peau exposée librement à la lu¬ 
mière et à l’air, à condition d’éviter également et les 
frissons et la transpiration. A ce point de vue le mé¬ 
tier du campagnard est l’idéal. 

, La perte sensible de chaleur, suite du rayonne¬ 
ment et de l’évaporation, est compensée par une pro- 
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duction équivalente de chaleur interne; la respiration 
énerg-ique de la peau, ou l’introduction d’oxyg-ène, 
étant ég-ale à l’évaporation, on n’éprouve pas la 
moindre sensation de froid. Ainsi la circulation a 
lieu d’une manière plus intense à la périphérie. 

C’est donc dans le mauvais entretien de la vie des 
nerfs et du sang^ qu’il faut voir la cause d’un grand 
nombre de maladies internes, pour les unes, les 
matières organiques n’ayant pas été à temps suffi¬ 
samment renouvelées, pour d’autres, par suite de dé¬ 
pôts inévitables du sang. 

En principe, toutes les maladies internes, sans 
exception, même un sentiment de faiblesse, sont tou¬ 
jours causées par une obstruction quelconque dans 
les voies nerveuses ou vasculaires. En ce qui con¬ 
cerne leur guérison, peu importe à la nature les noms 
français, latins ou grecs dont on affuble cette cause 
unique de toute maladie, peu lui importe que nous 
ne la baptisions pas : guérir, fortifier, signifient 
dissoudre les amas, rétablir la circulation. Etant 
donné que le moindre trouble circulatoire a sa réper¬ 
cussion sur le mouvement moléculaire et se mani¬ 
feste par un développement irrégulier de chaleur 
dans le corps, l’effort de la médecine naturelle por¬ 
tera tout entier sur la régularisation de la chaleur 
vitale, en agissant directement sur les nerfs et les 
vaisseaux : la santé reviendra d’elle-même. 
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1 57 - 

S’il n’en était pas ainsi, comment expliquer que 
des maladies considérées comme absolument diffé¬ 
rentes dans la classification médicale, inflammations 
et névralg-ies, typhus et danse de Saint-Guy, hypo¬ 
condrie et surexcitation, irritation de la moelle épi¬ 
nière et petite vérole, syphilis et catarrhe, pour n’en 
pas citer d’autres, puissent être g-uéries invariable¬ 
ment par la même méthode? 

Pour g-uérir les maladies les plus compliquées, il 
suffit d’observer le principe suivant : réchauffer et 
faire rougir la peau à la lumière solaire, ou de toute 
autre manière, d’une façon régulière et répétée, jus¬ 
qu’à provoquer la transpiration, puis la rafraîchir 
immédiatement après par l’air ou par l’eau, ou vice 
versa. 

Il est évident que lorsque les dépôts ont causé, par 
leur trop longue durée ou leur masse, des dégéné¬ 
rescences organiques (durcissements ou amollisse¬ 
ments), la guérison n’est plus possible. Par bonheur, 
la nature est patiente et indulgente ; elle annonce, 
avertit, de sorte qu’on peut dire à qui veut entendre 
d’écouter la voix de la nature. 

1 58. 

Le rayonnement et l’évaporation entraînent une 
perte de chaleur qui ne peut être compensée que par 
la transformation du suc nourricier en substances 
sanguines et solides et par leur nouvelle transforma¬ 
tion en matériaux (mouvement moléculaire). Le soin 



méthodique, journalier, de la double fonction de la 
peau par le bain atmosphérique, qui, intellig-emment 
pratiqué, favorise de la manière la plus naturelle et 
la meilleure l’échang-e des matières, sera donc une 
source incomparable de santé. 

Le fonctionnement normal de la peau entraîne le 
fonctionnement normal de tous les org-anes internes, 
véritables instruments du corps, jusqu’à la cellule la 
plus minuscule, ce qui équivaut à une circulation 
normale des humeurs. Nous en concluons que si nos 
org-anes peuvent fonctionner indépendamment de 
notre volonté, leurs mouvements naturels ne suffi¬ 
sent pas à maintenir l’échang-e norrhal des matières. 
Aider à la circulation par des réchauffements et des 
refroidissements méthodiques est une véritable néces¬ 
sité. Ne pas s’y soumettre entraîne non seulement 
l’affaiblissement de la peau, mais du corps tout entier. 

Le rayonnement, qui cause un rafraîchissement im¬ 
médiat, direct, de la peau, entraîne comme réaction 
une sensation de vive chaleur. En revanche l’évapora¬ 
tion, qui est d’abord produite par un réchauffement, 
est suivie d’une sensation de froid. Faire usag-e d’un 
de ces procédés à l’exclusion de l’autre est nuisible; 
on s’en apercevra tôt ou tard : leur emploi harmo¬ 
nieux est le seul exact. 

i 59 . 

On comprendra facilement que les climats tempé¬ 
rés se prêtent le mieux aux bains de lumière, et, dans 
ces climats, les endroits d’une température annuelle 
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modérée et peu sujets aux variations atmosphériques. 
L’air très froid, en effet, refoule par trop le sang- de 
la surface à l’intérieur du corps et rend les tissus or- 
g-aniques peu élastiques. L’air uniformément chaud 
les relâche et les affaiblit. 

L’histoire montre de son côté que c’est spécialement 
dans les climats tempérés que les centres nerveux ac¬ 
quièrent leur développement maximum : l’art, la 
science, la poésie et l’industrie en font foi. 

i 6o. 

Il nous semble indiqué de revenir une fois encore 
sur les maladies causées par les soi-disant refroi¬ 
dissements. (Voir I 44 *) 

Lorsqu’on a pris froid, soit dans un courant d’air, 
soit pour s’être tenu près d’un mur froid, près d’une 
porte ou d’une fenêtre mal fermée, c’est que, dans la 
peau délicatisée, c’est-à-dire inaccoutumée aux chan- 
g-ements thermiques, les filets nerveux, les vaisseaux 
sang'uins et les g-landes, non seulement se contractent 
trop fortement, mais restent même plus ou moins 
fermés 'par suite de manque d’exercice du mouvement 
local. Alors, dans la partie de la peau qui s’est refroi¬ 
die, la sortie des gaz et des vapeurs est entravée, ce 
qui produit un reflux vers l’intérieur. Plus il j a 
d’impuretés dans le sang et dans la substance orga¬ 
nique, et plus le besoin d’une forte élimination se 
fait sentir ; différents malaises surviennent, parfois 
de véritables maladies. Celles-ci sont d’autant plus 
sérieuses que la peau est plus délicatisée, que par 

5 



— 66 — 


conséquent l’échang-e des matières a été plus néglig-é 
et que des dépôts considérables se sont amassés. 

Si la chaleur interne naturelle ne parvient pas à 
délivrer bientôt la peau de sa raideur, de sa demi-pa¬ 
ralysie en quelque sorte, il survient de la fièvre dans 
les cas les plus favorables, des douleurs nerveuses 
et des rhumatismes dans les cas plus g-raves. Ces ma¬ 
nifestations sont l’indice de Yeffort extraordinaire 
que fait le système n'erveux pour développer une plus 
g-rande chaleur locale et stimuler les vaisseaux san- 
g-uins et les g-landes fig-ées. 

En présence de névralg’ies ou de rhumatismes ré¬ 
cents, la meilleure manière d’aider à la nature est 
d’aug’menter artificiellement la chaleur du corps par 
la lumière solaire, les bains de vapeur ou les com¬ 
presses d’eau chaude. Parfois aussi on peut user d’ap¬ 
plications très froides et courtes : frictions d’eau ou 
de neige, compresses excitantes, arrosages, douches ; 
mais l’expérience montre que, dans la plupart des 
cas, l’application directe du chaud conduit au but 
d’une manière plus sûre, plus rapide et plus active. 
Froides ou chaudes, en tout cas, les applications 
doivent se continuer jusqu’à l’expulsion complète des 
vieux matériaux, sinon les amas de matières usées 
restent à mi-chemin et déterminent des troubles aigus 
ou chroniques parfois très graves. 

1 6i. 

Le meilleur préservatif contre les rhumatismes et 
beaucoup d’autres maux est donc l’exercice thermique 
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naturel de la peau ; c’est son application méthodique 
que nous appelons bain atmosphérique ou thermo¬ 
diététique. 

Pour qu’un refroidissement provoque une maladie, 
il faut qu’il y ait dans le sang- ou les tissus une ag'g’lo- 
mération anormale de déchets. Le froid, en effet, 
cause une excitation violente des nerfs vaso-moteurs 
qui se transmet aux amas de matières formés en 
dehors du courant normal de la circulation et 
dont on s’aperçoit par les sensations douloureuses les 
plus diverses. Quant à l’individu qui n’aurait pas 
d’amas anormal de matières, il pourrait s’exposer 
aux refroidissements les plus intenses sans en res¬ 
sentir le moindre inconvénient. 

I 62 . 

Nous nous trouvons ainsi en opposition complète 
avec la médecine classique qui considère le refroidis¬ 
sement comme la cause de multiples maladies. 

Le soldat avec son thorax toujours couvert par 
deux, trois, quatre épaisseurs d’étoffe, le civil avec son 
g-ilet, la femme avec son corset affaiblissent non seu¬ 
lement leur peau, mais les org-anes qu’elle recouvre : 
poumons, plèvre, muscles des côtes, cœur. L’échang-e 
de matières lang-uit dans ces parties dont l’impor¬ 
tance est pourtant capitale ; des dépôts se forment, 
des crises dang-ereuses se produisent d’autant plus iné¬ 
vitablement que ces org-anes sont plus faibles de na¬ 
ture. 

La poitrine, qui contient les viscères les plus riches 
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en sang-, peut, beaucoup plus que les bras ou les 
jambes, fournir de la chaleur. Nous n’en tenons pas 
moins au chaud celle-là plus que ceux-ci : erreur qui 
çause chaque année des milliers d’inflammations pul¬ 
monaires. On devrait, lorsqu’on a froid, couvrir da¬ 
vantage les bras tout d’abord, au moyen de manches 
reliées derrière la nuque par un élastique, puis les 
jambes, d’une manière aussi pratique que possible. 
Ce sont toujours les extrémités qui se refroidissent le 
plus rapidement. 

On s’efforce de nos jours de réduire la charge du 
soldat pour le rendre plus mobile en marche et plus 
endurant en campagne. N’est-il pas tout indiqué de 
simplifier son vêtement assez pour lui permettre de 
s’endurcir et de développer sa force de façon mé¬ 
thodique ? Il est étonnant que les médecins militaires 
allemands n’aient pas insisté depuis longtemps pour 
que, comme les tsiganes, le soldat garde la poitrine 
nue. Cela contribuerait à rendre l’armée beaucoup 
plus robuste. En outre, si pendant la bonne saison 
les exercices se faisaient‘nu-pieds, on arriverait en 
temps de marche à une endurance infiniment supé¬ 
rieure. 

I 63. 

. Dans nos climats rudes, les vêtements et les cou¬ 
vertures de lit sont une nécessité, mais sont un mal. 
Ils retiennent près de la peau les gaz qu’elle émet, nos 
plus dangereux ennemis, qui, lentement, empoison¬ 
nent. Quelques expériences suffisent à le prouver : 
on place une bougie dans un espace vide, réservé par 
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un grillag-e sous la couverture d’un lit, et l’on se 
couche. Quelques heures après, on allume la bougie 
en ayant soin d’empêcher l’air de pénétrer : la flamme 
est vacillante et souvent finit par s’éteindre. Autre 
exemple : si, après un repos assez long dans un lit, 
on respire les gaz accumulés sous les couvertures, on 
éprouve une sensation d’asphyxie. Enfin, si l’on 
bouche au moyen d’un vernis tous les pores de la peau 
d’un individu, c’est la mort en quelques heures. 

Ces faits prouvent combien l’air avec lequel nous 
sommes en contact dans nos lits et nos vêtements est 
pauvre en oxygène, combien, par contre, il est saturé 
de gaz nuisibles, surtout d’acide carbonique. Celui-ci, 
retenu dans le sang par l’occlusion complète de la 
peau, devient rapidement mortel. C’est dire combien 
il est important d’eæposer au grand soleil et d’aé¬ 
rer, chaque fois que faire se peut, les lits et les vête¬ 
ments, de manière à les débarrasser des miasmes qui y 
pullulent. Quiconque se réveille pendant la nuit fera 
bien aussi d’aérer son lit de temps en temps. 

III. Nettoyage de la peau. 



Tout comme un poêle ou une cheminée qui s’obs¬ 
truent par un emploi continu, le corps humain né¬ 
cessite de fréquents nettoyages, chaque organisme, 
chaque organe se détériorant avec le temps. Si le 
déblaiement des dépôts qui absorbe spontanément 
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une partie de la force vitale (crises, maladies aij^uës) 
n’a pas lieu, différentes maladies organiques survien¬ 
nent : maladies des poumons, des reins, du foie. Cela 
ne signifie pas nécessairement qu’il y a lésion des or¬ 
ganes, cas auxquels la substance même de l’organe 
est si profondément attaquée, si corrompue pour ainsi 
dire, durcie ou amollie, qu’il faut désespérer d’un re¬ 
tour à l’état normal. 

On procède au nettoyage des organes internes par 
les moyens naturels les plus divers : mouvement, 
repos, exposition directe de la peau à la lumière 
solaire et à l’air, diète, cure d’eau, transpirations, 
massages. 

Le nettoyage violent que pratiquent les médecins 
avec leurs drogues est, par contre, éminemment nui¬ 
sible et peut même devenir mortel. L’emploi de moyens 
chimiques détermine souvent, il est vrai, une rapide 
sécrétion de sérum propre à faire disparaître les ma¬ 
tières putrides : tel l’effet d’un purgatif dans l’intes¬ 
tin. Mais, en forçant ainsi le corps à une surproduc¬ 
tion de sérum destinée à évacuer rapidement une 
matière étrangère, un poison qu’on ose appeler mé¬ 
decine ! on dessèche, en les surmenant, les systèmes 
nerveux et vasculaire. Ils s’affaiblissent en consé¬ 
quence et une nouvelle infection, plus forte encore, 
se produit presque inévitablement dans l’organe en 
cause. 

Quant à la peau , organe-limite du corps, sa 
fonction est mécanique et surtout physique. Il faut 
la tenir propre pour deux raisons : pour elle-même. 
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et pour l’aide qu’elle doit fournir aux organes inter¬ 
nes dont elle pompe les détritus pour les rejeter au 
dehors. Le soin de cet organe exerce une influence si 
considérable sur l’être moral et physique (voir | 47)» 
que nous affirmons sans hésiter que les peuples les 
plus propres sont aussi les plus forts et les plus ins¬ 
truits. 



DEUXIEME PARTIE 

La pratique 


«) Bain de lumière rafraîchissant, 
ou mise en action du libre rayonnement 
de la peau. 

i 65. 

De ce que nous avons vu jusqu’à présent, il résulte 
que le bain atmosphérique ne peut se prendre qu’en 
plein air. La lumière du soleil et l’air sont partout, 
il est vrai, plus faciles à trouver que l’eau ; mais 
quand il s’ag-it de se procurer de vrais parcs pour 
les bains atmosphériques, surtout lorsqu’on les veut 
comme complément d’établissements hydrothérapi¬ 
ques déjà existants, des difficultés parfois très g'randes 
surgissent. 

Un véritable parc pour le bain de lumière doit 
avant tout être spacieux pour que le baigneur, gagné 

1 Ce qui suit ne concerne pas l’usage des bains atmosphéri¬ 
ques chez soi, où ils ne peuvent être pris d’une façon aussi mé¬ 
thodique que pendant une cure régulière. 
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par les frissons, ne soit pas réduit à prendre, comme 
ce serait le cas dans un espace restreint, un mouve¬ 
ment uniforme qui donne le vertig’e et affecte le sys¬ 
tème nerveux. Un parc convenable comprendra au 
moins i/g hectare. Plus il sera g-rand et mieux cela 
vaudra. 

A Veldes (altitude 5oo m.), les parcs pour hommes 
sont au nombre de trois. Le premier, le Rolancls- 
hain, est à ving-t minutes du villag-e ; il mesure plus 
d’un hectare et sert aux personnes faibles. Le Rikli- 
kulm, à une demi-heure, plateau élevé d’où la vue est 
superbe, comprend 4 hectares; le troisième enfin, 
aussi g-rand, VArnoldshœhe, est plus élevé (800 m.) 
et plus éloig-né encore (une heure et quart). Les 
dames, elles, ont deux parcs : le plus rapproché, le 
Marienhain, mesure 3/^ d’hectare ; l’autre, plus 
éloig-né et plus haut, le Homberg, 2 hectares. 

Une autre condition est que le parc offre suffi¬ 
samment d’ombrag-es, que les arbres couvrent le quart 
ou même le tiers de sa superficie et procurent une 
fraîcheur suffisante -lorsque le soleil est brûlant ; il 
doit en outre y avoir du g-azon et des chemins sablés, 
à l’usag-e des personnes qu’il serait dang-ereux de 
faire marcher uniquement dans la rosée. 

i 66. 

La principale condition du vrai bain atmosphéri¬ 
que est la marche nu-pieds, tête découverte. Ce n’est 
pas en vain que la plante des pieds est parcourue par 
un réseau nerveux si riche : l’exercice thermique de 
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ces nerfs a des effets multiples sur le reste du corps. 
Il suffit d’un peu observer pour s’en rendre compte 
d’une façon indéniable. Non seulement c’est le meil¬ 
leur moyen d’éviter lès froids de pieds chroniques, 
mais on stimule ainsi les fonctions du bas-ventre, on 
fortifie la moelle épinière, on soulage la poitrine, la 
gorge, la tête. Combien de maladies pourraient être 
évitées par une simple promenade nu-pieds quoti¬ 
dienne, qui aiderait en outre grandement à la gué¬ 
rison des maladies existantes ! Il n’y a rien de meil¬ 
leur contre les maux de tête, par exemple. 

La nature met ainsi à notre disposition un remède 
puissant aux maux du cerveau, si fréquents, remède 
bien simple, et cependant — peut-être, pour cela même 
— pas un médecin, pas un professeur ne songe à le 
prescrire à ceux qui souffrent de la tête. Et nos jeunes 
Esculapes naturellement de l’ignorer ! Comme, de 
notre côté, nous avons souvent l’occasion de le pres¬ 
crire, nous allons réunir les instructions indispen¬ 
sables à l’usage des personnes qui voudraient en faire 
l’essai chez elles. 

i 67. 

Les individus sujets au froid de pieds^ ou de 
nature très délicate, doivent en quelque mesure se 
préparer à la marche nu-pieds : jour après jour, ils se 
frotteront les pieds, chacun pendant deux minutes, 
avec des linges grossiers, trempés dans une eau de 
plus en plus froide; puis, une fois chaussés de bas 
propres, ils prendront un exercice violent pour se 
réchauffer. Ce n’est que lorsqu’on arrive à supporter 



sans peine une friction à 8 ou lo® R. qu’on peut com¬ 
mencer à marcher nu-pieds, en hiver sur les tapis, 
les planchers et dans les corridors, dans la belle saison 
sur les g-azons et sur les sentiers secs. On aug-mente 
chaque jour d’une à deux minutes les cinq minutes 
suffisantes au début. Il est très important de marcher 
ensuite chaudement chaussé , jusqu’à ce qu’on se 
sente complètement réchauffé. 

Lorsqu’on est arrivé à marcher un quart d’heure 
sur le sol sec, on peut essayer, si le temps n’est pas 
trop froid, sur le sol humide ou, chez soi, sur des 
briques. Les personnes peu sensibles, de nature 
robuste, peuvent le faire plus hardiment que d’au¬ 
tres, tout en ayant soin d’observer attentivement la 
réaction sur le corps entier Toutes les fois que l’oc¬ 
casion s’en présente, il faut marcher nu-pieds sur le 
sol rude des g-randes routes et des chemins : en peu de 
temps, on arrive à le faire sans difficulté. On recher¬ 
chera, si possible, la rosée du matin, et, à midi, la 
route chaude pour rétablir l’équilibre. Si l’on conti¬ 
nue en hiver ces marches hygiéniques, des bains de 
pieds chauds (d’eau ou de vapeur) sont indispen¬ 
sables de temps en temps ; négliger cette précaution 

1 Vingt-cinq ans au moins avant que Kneipp eût trouvé sa mé¬ 
thode, nous usions déjà, dans notre établissement, comme aussi 
Priessnitz à Grœfenberg, de la marche nu-pieds méthodique; 
nous désapprouvons du reste le procédé brutal de certains fana¬ 
tiques de Kneipp qui conseillent de marcher nu-pieds, sans prépa¬ 
ration ni transition aucune, dans de l’eau froide de source, sur un 
sol gelé ou dans la neige, ce qui a fait beaucoup de mal et même 
causé des morts nombreuses. 
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serait cause que les pieds, au lieu de se réchauffer 
finiraient par se refroidir. 

Pratiquée régulièrement, la marche nu-pieds en 
plein air^, imprudente après un repas, surtout s’il 
fait froid, fait parfois tellement gonfler les pieds par 
suite de l’afflux sanguin, que des chaussures jus¬ 
qu’alors assez grandes deviennent trop étroites, preuve 
capitale de la dérivation du sang des organes vitaux 
supérieurs, de la tête, de la gorge et de la poitrine. 
Si la jambe est découverte jusqu’au-dessus du genou, 
l’effet dérivatif est encore plus considérable. 

Nous recommandons aux travailleurs de l’esprit, 
surtout aux personnes sanguines, qui se réchauffent 
facilement, de se déchausser de temps en temps. L’ac¬ 
cès et l’échange de l’air suffisent pour attirer plus de 
sang aux pieds, preuve en soit leur rougeur croissante 
après un quart d’heure déjà d’exposition. A supposer 
même que les pieds se refroidissent, c’est en tout cas 
beaucoup moins malsain que de les laisser blêmir 
dans leur prison de cuir. 

Si, après une marche destinée à réchauffer, les 
pieds se refroidissent rapidement, c’est, ou bien 
que la marche n’a pas été assez longue, ou bien qu’on 
a cheminé nu-pieds trop longtemps ou sur un terrain 
trop froid par rapport à la capacité de réaction. 

Il est incroyable à quel degré d’endurcissement on 
arrive par un exercice répété. Personnellement, nous 

1 II est pratique de se munir d’une bande de coton pour se 
nettoyer les pieds avant de remettre ses chaussures. 



avons fait nu-pieds, en 1866, l’ascension du Rig-hi, 
des pics Languard et Ott (Engadine), chose en somme 
toute simple, que -plusieurs journaux européens, des 
plus répandus, signalèrent néanmoins comme un 
exploit d’alpiniste. 

Disons ici qu’en plein air, par un temps enso¬ 
leillé, la température est de lo» R. plus élevée près 
du sol qu’à hauteur d’homme, ce qui fait que les 
pieds, s’ils sont nus, regorgent de sang ; par un temps 
«ouvert ou pluvieux, le thermomètre n’accuse plus 
de différence sensible, mais le sol humide leur enle¬ 
vant plus de chaleur, le sang se porte aux pieds en 
plus grande quantité. Avec quelle sagesse la nature 
a su faire en sorte que dans le corps un équilibre 
constant existe entre tous les organes ! 

i 68. 

En été, le moment le plus propice au bain de lu¬ 
mière rafraîchissant est toujours le matin, de bonne 
heure, immédiatement après le lever. C’est alors que 
l’air est le plus frais, et il est tout indiqué, pour forti¬ 
fier les nerfs, de recourir à des applications rafraîchis¬ 
santes sous cette forme modérée après la chaleur affai¬ 
blissante du lit. 

Le bain de lumière doit être pris chaque jour, sauf 
en temps de forte pluie. Quand il fait beau, on se 
mettra en route avant même le lever du soleil. Par 
les matins pluvieux, on attendra éventuellement jus¬ 
qu’à huit heures un temps propice. Dût le bain ne du¬ 
rer que dix à quinze minutes, il vaut toujours la peine 
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de le prendre. Souvent du reste une pluie faible et 
chaude est la bienvenue pour beaucoup de baigneurs. 
S’il fait froid sans pleuvoir, chacun attendra que le 
thermomètre atteigne la température convenant à son 
individualité ; ce jour-là, les commençants encore fai¬ 
bles et très sensibles feront bien de remplacer le bain 
de lumière par une promènade d’une ou deux heures 
en vêtements légers. 

Avant le départ, il convient d’observer, outre le 
thermomètre, l’horizon, afin de s’habiller d’après le 
temps probable, d’emporter même à l’occasion des 
vêtements supplémentaires pour le retour. En été, 
lorsqu’il fait beau, l’air se réchauffe à mesure que lé 
soleil monte, et l’on peut se vêtir d’autant plus légè¬ 
rement ; en cas de mauvais temps, il ne faut pas ou¬ 
blier d’observer si l’air est tranquille ou agité. En un 
mot, selon le temps probable (il est surtout variable 
au printemps), on modifiera constamment la manière 
de se vêtir, en s’en remettant à son expérience. 

Par les beaux jours d’été, le baigneur, sitôt hors de 
chez lui, cheminera en costume léger et nu-pieds, non 
seulement pour éviter de transpirer sous des vêtements, 
ce qui est toujours malsain, mais pour arriver au parc 
si possible rafraîchi. Le costume de marche le plus 
commode est, pour les hommes, une chemise sans 
manches, très ouverte sur la poitrine, et un pantalon 
court et large ; pour les dames, une légère robe de 
chambre recouvrant éventuellement une simple che¬ 
mise de mousseline, seul vêtement qu’elles gardent dans 
leur parc. Les hommes ne portent qu’une sorte de pagne. 
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1 69 . 

La durée du bain de lumière doit varier selon la 
tolérance individuelle. Ce n’est pas au moyen d’exer¬ 
cices violents qu’on fortifiera et transformera jamais 
une peau délicatisée dès la jeunesse ! Comme pour 
toute autre chose, on n’y parviendra que graduelle¬ 
ment. On prendra comme terme du bain l’apparition 
pour la deuxième fois de ce qu’on appelle la chair 
de poule, en tenant compte toutefois des sensations 
violentes que le patient peut éprouver plus tôt. La 
chair de poule ne se produit généralement que par 
un ciel couvert, par le vent ou quand on se roule 
dans la rosée ; si, entre temps, le soleil reparaît, on 
continue son bain. 

Les différents exercices physiques, tels que la 
marche, la course, le jeu de balle, le jardinage, la 
gymnastique, alternant avec des moments de repos, 
permettent de prolonger le bain. Des frictions sèches 
de la peau, exécutées avec les mains nues, la gym¬ 
nastique respiratoire retardent toujours de beaucoup 
les frissons. 

La gymnastique respiratoire consiste en mouve¬ 
ments alternatifs de flexion et d’extension du corps, 
accompagnés de mouvements circulaires des bras, la 
flexion correspondant à l’inspiration, l’extension à 
l’expiration. On exécute ce double mouvement, qui 
demande trois à quatre secondes environ, avec un 
certain élan et tout au plus quatre fois de suite ; avant 
de recommencer, on fait trois ou quatre cents pas. 
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L’explication de l’augraentation immédiate de tem¬ 
pérature provoquée par cet exercice est la suivante : 
dans la flexion du corps en avant, la paroi antérieure 
de la poitrine s’éloig-ne sensiblement de la postérieure, 
ce qui donne aux poumons l’espace suffisant à une 
aspiration considérable d’air ; lors du redressement 
du corps, les parois de la poitrine se rapprochent 
l’une de l’autre avec expiration bruyante. Il y a ainsi 
introduction extraordinaire d’oxyg-ène dans le sang, 
et la température augmente rapidement. 

Les bains de lumière de température moyenne (12 
à 160 R.), prolongés, sont préférables aux bains plus 
froids et courts : ils fournissent à la peau une meil¬ 
leure nourriture, plus capable d’affermir les nerfs et 
de former du sang. 

i 70- 

Pour les patients en état de surexcitation nerveuse, 
rien n’est plus calmant (fortifiant pour les nerfs) 
qu’un bain de lumière d’un jour entier ou à peu près, 
par un temps doux, sinon beau. On exerce ainsi la 
peau à subir en plein air l’influence de températures 
alternantes (rafraîchissement et réchauffement), ce 
qu’on ne saurait obtenir par aucune application d’eau. 
On appelle cure de lumière absolue la répétition 
méthodique de cette application. 

i 71- 

L’eflet vivifiant de la lumière sur les nerfs de la 
peau rend apte à supporter longtemps, sans avoir de 
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frissons, des températures relativement basses. Il ar¬ 
rive souvent qu’en dépit de ses vêtements, un specta¬ 
teur g-relotte avant les Indiens Rikli ! C’est précisé¬ 
ment cet endurcissement au froid qui trompe par les 
matinées fraîches : on ne s’aperçoit pas tout d’abord 
que la quantité de chaleur abandonnée à l’air n’est 
plus proportionnelle à la chaleur vitale et, si la pro¬ 
menade destinée à réchauffer ne produit pas une 
transpiration suffisamment abondante, une fois de 
retour, on frissonnera comme si le froid remontait 
des os à la peau. Cette sensation désag-réable est un 
avertissement de rétablir l’équilibre, par des exercices 
énerg-iques, entre le refroidissement et le réchauffe¬ 
ment. Quand on y réussit, l’élasticité des membres 
devient incomparable, telle qu’aucun bain d’eau ne 
l’a jamais procurée. 

i 72. 

Pour profiter le plus longtemps possible du bain 
de lumière, on doit y apporter son déjeuner. Seuls, les 
individus faibles, anémiques, 'et les débutants font 
mieux de déjeuner auparavant afin de se réchauffer 
plus vite. Quant aux autres patients, ils ne doivent 
le faire que lorsque le mauvais temps empêche tout 
bain quelconque. Sinon, voici ce qui se passe : la 
faim pousse à rentrer trop tôt et à raccourcir son 
bain ; on risque de manger trop copieusement ; l’es¬ 
tomac reste chargé pour l’application suivante, bain 
de soleil ou de vapeur, et il n’a pas un repos suffi- 

6 



sant avant le second déjeuner, ce qui, à la longue, 
nuit certainement à la cure tout entière. 

Souvent, celui qui fait la cure de lumière abso¬ 
lue ne déjeunera qu’une seule fois, mais alors plus 
copieusement et plus tard. A une heure de l’après- 
midi environ, commence pour lui la deuxième partie 
du bain qui, en cas de beau temps, est un bain de 
soleil naturel, se terminant à quatre ou cinq heures, 
et qu’on ne doit prendre en aucun cas lorsqu’on a 
beaucoup mangé. L’estomac jouit ainsi d’un repos 
prolongé, de huit à neuf heures consécutives, du 
déjeuner au repas principal, ce qui provoque dans 
tout l’appareil digestif une violente contraction, con¬ 
tribuant grandement à le nettoyer et à le fortifier. 

§ 73. 

La cure thermo-électrique, dont le but est d’aug¬ 
menter la force nerveuse, réclame, d’une part une 
grande persévérance i, d’autre part qu’on évite d’ex¬ 
poser son corps aux températures extrêmes (applica¬ 
tions d’eau froide, bains de rosée suivis de séchage 
au soleil), au moins jusqu’à raffermissement sensible 
des nerfs. 

En outre, de fréquents changements de tempéra- 

1 Qu’on ne s’imagine pas à ce propos pouvoir guérir, comme 
d’aucuns le pensent, par une cure atmosphérique d’un mois, une 
maladie chronique vieille de plusieurs années ; il est nécessaire 
de faire une cure bien plus longue, ou même plusieurs cures, 
ainsi que d’observer dans l’intervalle, aussi strictement que pos¬ 
sible, les préceptes d’hygiène développés dans cet écrit. 



ture sont nécessaires ; on se g'ardera, aussi bien de 
rester continuellement couché au soleil que de s’expo¬ 
ser à frissonner à l’ombre, aussi bien de se fatig-uer 
à la marche que de se reposer toujours. Chacun res¬ 
tera dans la juste mesure, en tenant compte de son 
tempérament. En général, l’exercice est préférable au 
repos prolongé, et le patient pourra de temps à autre, 
selon l’état de ses forces, faire d’assez longues pro¬ 
menades. 

Le bain de lumière du matin prend fin, par le beau 
temps, à dix heures environ. Il est bon de se reposer 
quelque peu avant le bain suivant ; on rentre pour 
cela chez soi où l’on s’étend une heure ou deux sur 
son lit. 

1 74 - 

Afin de se réchauffer assez pour rétablir l’équili¬ 
bre, on doit, dans la règle, transpirer au bain sui¬ 
vant. Si, après que le bain de lumière du matin 
a eu lieu, le bain de soleil qui devait suivre est en¬ 
travé par un temps couvert, il faut chercher à réta¬ 
blir l’équilibre d’une autre manière, soit par une 
marche, ou l’exécution d’un travail physique quel¬ 
conque jusqu’à transpiration suffisante (il est bon de 
changer ensuite de linge après s’être frotté à sec), 
soit, comme nous l’ordonnons de préférence à Veldes, 
par des bains de vapeur, exceptionnellement par des 
bains chauds complets, des bains de siège ou des 
bains de jambes. Une longue expérience nous a ap¬ 
pris qu’il n’est rien de tel que le bain de vapeur pour 
faire disparaître l’effet fâcheux d’un refroidissement. 
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si violent qu’il soit ; on peut éviter ainsi nombre de 
maladies graves. 

Mais, demandera-t-on, pourquoi donc les médecins 
ne font-ils pas un plus fréquent usage de ce remède 
à la fois simple et naturel? C’est, sans doute, qu’il 
n’est pas classique de prescrire un bain de vapeur au 
lieu d’une belle ordonnance en latin ! C’est aussi que 
la plupart des clients ne croiraient pas devoir des ho¬ 
noraires pour une prescription pareille, la meilleure 
cependant! Disons-le, le public n’a souvent qu’à s’en 
prendre à soi-même si le médecin agit d’après le prin¬ 
cipe : Mundus vnlt decipi, ergo decipiatur ! (Le 
monde veu^tre trompé, trompons-le 1) 

Il existe bien des manières de faire transpirer, et 
davantage encore de rafraîchir. Le médecin conscien¬ 
cieux devrait toutes les connaître et les ordonner à 
chacun suivant son tempérament. 

i 75- 

Une peau accoutumée à se contracter et à se dila¬ 
ter, exécute ce double mouvement d’une manière 
visible et rapide lorsque, tantôt le soleil, tantôt l’om¬ 
bre fraîche ou le vent l’influencent. Les glandules de 
la peau, au nombre de sept millions environ, chez 
l’adulte, apparaissent à la surface du corps, sembla¬ 
bles à de gros grains de millet. 

On appelle communément chair de poule cette 
saillie en masse des glandules. En provoquer mé¬ 
thodiquement l’apparition et la disparition consti¬ 
tue une véritable gymnastique de la peau, ce qu’on 
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peut exprimer d’une manière scientifique en disant : 
l’exercice alternatif des contraires est pour la peau, 
comme pour toute chose, une loi vitale. Il est facile, 
en effet, de comprendre l’importance qu’a pour la 
santé l’exécution intég-rale de la double fonction des 
g-landules, l’expiration des gaz et des vapeurs usées 
et l’aspiration d’air pur (exosmose et endosmose). 

De toutes les races actuellement vivantes de l’Eu¬ 
rope, ce sont à coup sûr les tsig-anes qui sont arrivés 
au plus haut deg’ré d’endurcissement. Il est vraiment 
étonnant de voir combien, chez ces demi-sauvag-es, 
presque toutes les parties du corps sont devenues 
insensibles aux influences atmosphériques ; chez nous, 
seule la face l’est à ce point, précisément parce que 
nous ne la couvrons pas. 

Les nèg-res, d’autres peuples encore, bien que vi¬ 
vant sous les tropiques, nous prouvent par leur endu¬ 
rance l’influence fortifiante que le bain atmosphéri¬ 
que a sur les nerfs, et combien est affaiblissant pour 
nous. Européens, le fait de nous vêtir trop et de nous 
priver du contact direct de la lumière solaire et de 
l’air. 

Sans doute, étant donné le pitoyable état nerveux 
de la race actuelle, il faut faire preuve d’un courag-e 
moral véritable, même en été, pour se baig-ner chaque 
jour et par tous les temps dans l’atmosphère ; mais 
il est aussi certain qu’avec le temps on augmente 
considérablement par là sa force morale: 



Quand les bains de lumière* en plein air ne sont 
pas possibles, nous préférons décidément aux lavag-es 
froids les bains d’air en chambre, pourvu qu’ils 
soient pris convenablement. On compensera en une 
certaine mesure l’absence de lumière en se frottant 
vig’oureusement, avec ou sans g-ants, pour attirer à 
la peau le flux des g-lobules roug-es, ce qui est très 
important. 

Nous ne cessons de recommander aux citadins de 
prendre une sorte de bains d’air qui constituent cer¬ 
tainement pour eux le meilleur moyen de s’endurcir. 
Ils consistent à sortir une ou plusieurs fois par jour 
en vêtements assez lég-ers pour rafraîchir la peau 
d’une façon appréciable. 

En cas de rafraîchissement trop considérable, on se 
réchauffe, ou bien en se couvrant davantag-e au retour, 
ou bien en faisant une seconde promenade avec des 
vêtements plus chauds. Si le rafraîchissement a été 
normal, il suffit de passer une à deux heures dans 
une chambre chaude, ou simplement de se vêtir plus 
chaudement, ou mieux encore, de s’exposer aux 
rayons du soleil. 

Les alpinistes accoutumés au bain atmosphérique 
peuvent facilement se passer de l’équipement tra¬ 
ditionnel et arrivent bien plus frais et dispos au 
sommet : d’ailleurs, en cas de refroidissement à la 
montée, ils peuvent rétablir l’équilibre en transpirant 
à la descente. 



^ 87 — 


i 77 * 

Qu y a-t-il de plus précieux que la santé dans 
la lutte pénible pour Vexistence ? Abandonnez 
donc, ô parents ! les notions surannées et déraisonna¬ 
bles que vous pouvez avoir sur Vair malsain, la 
dangereuse chaleur solaire ! Appliquez bien plutôt 
à vos enfants, de façon méthodique, ces éléments 
essentiels à la vie ! Si vous voulez élever une g-énéra- 
tion plus forte, plus vigoureuse que celle d’aujour¬ 
d’hui, si pitoyable, observez les règles suivantes : 

1° Chaque jour, un bain d’air sans aucun vête¬ 
ment, variant entre une demi-heure et deux heures ; 
le donner en hiver dans une chambre chaude et, du¬ 
rant la belle saison, sitôt du moins que les enfants 
sauront marcher, dans un parc ou dans une forêt. 
Quant aux enfants encore au maillot, il est préférable 
de les laisser gigotter le matin nus sur leur lit ou sur 
une table plutôt que de leur donner le lavage froid 
d’usage ; même exposition au soleil à midi. 

2° Les habiller légèrement et les laisser courir la 
tête et les pieds nus. 

3 ° Même par le mauvais temps, la jeunesse doit se 
tenir le plus possible en plein air ; en cas de refroi¬ 
dissement sérieux, il suffira de faire transpirer le 
malade une ou plusieurs fois. 

4 ® Chaque mois, deux à quatre bains de propreté : 
les bains de vapeur sont ce qu’il y a de mieux (à dé¬ 
faut toutefois de bains de soleil suivis de transpira¬ 
tion). 


: 5 ° Une nourriture vég-étale fortifiante et simple, 
consistant surtout en laitag-e, en farineux et en fruits. 

Nombre de familles qui ont suivi fidèlement ces 
conseils pour l’éducation des enfants n’ont qu’à se 
louer des résultats obtenus. Mais comment s’étonner 
que le peuple, instruit ou ig-norant, ait perdu le che¬ 
min du beau pays de la santé, quand on connaît sa 
foi aveug-le dans les drogues pharmaceutiques, ses 
infirmités médicinales, son imprégnation par l’alcool 
et le poison vaccinal, son intoxication par l’air et la 
nourriture falsifiée. On comprendra que nous en¬ 
trions dans la lice, plein d’enthousiasme pour l’ensei¬ 
gnement d’une véritable hygiène ; que nous enga¬ 
gions toutes les personnes cultivées, surtout les amis 
de l’enfance, à collaborer à sa propagation dans le 
peuple. 

On ne saurait assez recommander la cure atmos¬ 
phérique, fût-elle même de courte durée, aux jeunes 
ménages qui ont des enfants faibles et débiles. La 
force qu’ils y acquerront sera la semence d’une plus 
riche moisson!. 

i 78. 

Rester au bain de lumière la tête découverte et les 
pieds chaussés est dangereux, particulièrement pour 

1 On se gardera de jamais porter sur la cure que l’on fait 
un jugement précipité basé sur son action immédiate seule. On 
attendra, surtout lorsqu’il s’agit de maladies chroniques, la réac¬ 
tion dernière qui, à en juger par notre expérience, peut tarder 
un temps de quatre à huit fois plus long que la durée de la cure 
elle-même ; elle se manifeste par des symptômes tantôt violents 
(critiques), tantôt presque imperceptibles (lytiques). 



les chauves ; lorsqu’on est- pieds nus, par contre, la 
tête peut rester sans inconvénient découverte, mais 
par un vent violent, ou par un soleil ardent, il peut 
être bon néanmoins de la couvrir de temps en temps. 

Cette loi naturelle est révélée par notre constitution 
même : notre tête est g-arnie d’une fourrure de che¬ 
veux, très mauvais conducteurs de la chaleur, des¬ 
tinés à éviter aux org’anes importants qu’elle contient 
les inconvénients des températures extrêmes ; les^ 
pieds sont dépourvus d’une protection pareille, ils 
n’ont en effet ni poils, ni peau cornée, et ils sont par¬ 
courus par un réseau nerveux particulièrement sen¬ 
sible et riche ; preuve suffisante qu’il faut les exercer 
aux chang-ements thermiques du soi. 

i 79 * 

Toute théorie est sans valeur aussi long-temps 
qu’elle n’a pas été confirmée par une expérience suf¬ 
fisante. Les faits suivants, que la pratique a mis sous 
nos yeux, semblent de nature à étayer notre système : 

C’est à l’âge de quarante-deux ans que nous inau¬ 
gurâmes nos bains de lumière journaliers (deux heu¬ 
res au minimum), quelque temps qu’il fît. En été, 
c’était à Veldes, au saut du lit; l’hiver, à Trieste, sur 
la colline du Karst (altitude 5 oo m.), après le dé¬ 
jeuner. 

Seul, qui connaît les terribles tempêtes d’hiver des 
golfes de l’Adriatique comprendra ce que devaient 
être ces courses ! Il y a, sur le Karst, des endroits où 
les tempêtes du Bora se déchaînent à de basses tem- 
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pératures avec une telle rag-e qu’il n’est plus possible 
<ie marcher la poitrine en avant : il faut se pousser 
à reculons avec un bâton de montag’ne. Ces jours-là, 
les arbres étaient recouverts d’une glace transparente. 
Arrivé au sommet, nous n’hésitions pas à nous désha¬ 
biller en plein air pour mettre des vêtements de des¬ 
sous afin d’avoir chaud au retour. Inutile de songer, 
au cours de ces ascensions, à respirer uniquement 
par le nez, comme le voudraient certains théoriciens, 
ce qui du reste est à la montée une chose impossible. 

Il faut être encore décidément sous le coup des 
erreurs de l’ancienne école médicale pour voir dans 
les applications naturelles du froid l’unique cause 
des maladies des poumons, de la gorge, qu’on ne 
saurait attribuer qu’à un défaut échange de ma¬ 
tières, suife de Vintoxication et de Vaffaiblisse¬ 
ment du sang. Quoi qu’il en soit, nous prîmes ainsi, 
pendant dix-neuf hivers consécutifs, près de trois 
mille bains de lumière, et cela par toutes les tempé¬ 
ratures ; nous nous exposâmes à des refroidissements 
si violents, qu’en comparaison les refroidissements 
ordinaires, précurseurs, comme on le prétend, de 
pneumonies et d’autres maladies, ne sont qu’enfan- 
tillage 

•> En nous voyant, les indigènes ne purent s’empêcher tout 
d’abord de hocher la tête. Le bruit courait que Sa Sainteté le pape 
nous avait imposé ce martyre en pénitence d’un grand péché. 
Ce n’est que peu à peu qu’ils apprirent notre profession de mé¬ 
decin ; dès lors, ils ne se firent pas faute de nous appeler auprès 
de leurs malades ! 
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Or, non seulement ces expériences thermiques, si 
nombreuses et extraordinaires, n’altérèrent en rien 
notre santé, mais jamais nous ne nous sommes mieux 
porté ni senti plus robuste qu’à cette époque (entre 
quarante-deux et soixante ans). 

Maintenant encore, à l’âg'e de soixante-douze ans, 
nous jouissons d’une santé qui n’est le lot que d’un 
nombre restreint d’individus de notre âg-e et de notre 
profession ; et pourtant, la nature ne nous avait pas 
donné une constitution d’hercule, bien au contraire : 
le moindre refroidissement ag-it sur notre corps, par 
suite du peu de développement de son système vascu¬ 
laire, d’une façon beaucoup plus intense que sur celui 
d’individus plus riches en sang-. En outre, les mil¬ 
liers de bains atmosphériques, ou plutôt de refroi¬ 
dissements méthodiques, pris par nos hôtes depuis 
ving-t-six ans à Veldes, n’ont jamais entraîné de 
suites fâcheuses, telles qu’inflammations pulmonaires, 
attaques d’apoplexie. Il est vrai que nous avons eu 
soin de rétablir l’équilibre chez ceux qui semblaient 
peu bien après ces refroidissements en leur donnant 
un bain de soleil ou de vapeur. 

Depuis l’âge de soixante et un ans, nous ne prati¬ 
quons plus le bain de lumière matinal que du milieu 
de mai à septembre. Cela suffît néanmoins à nous 
assurer le grand avantage de pouvoir encore porter 
des vêtements notablement plus légers qu’il y a trente 
ans, lorsque nous nous efforcions de nous fortifier la 
peau par des lavages froids et des demi-bains. 

Ces milliers de preuves palpables, fournies par 
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tous, malades et bien portants, suffisent, croyons- 
nous, pour rendre inconcevable une opposition sé¬ 
rieuse à la base même de notre théorie. 

i 8o. 

Lorsqu’on prend des bains de lumière autre part 
que dans un établissement, chez soi, par exemple, le 
résultat est parfois assez différent : nous avons appris 
que, très souvent, nos hôtes se contentent du bain de 
lumière rafraîchissant et ne se donnent pas la peine 
de le faire suivre d’une marche ou d’un bain propres 
à déterminer la transpiration ; par cette pratique in¬ 
complète de la cure, ils se font plus de mal que 
de bien. 

En outre, lorsque le rafraîchissement a été intense, 
il faut faire en sorte, pendant la marche qui doit tou¬ 
jours être le complément du bain de lumière, de pro¬ 
voquer une transpiration assez abondaute pour que 
le corps reste en moiteur quelques heures encore 
après. Ceci est d’autant plus important qu’on avance 
en âg-e, l’élasticité du tissu org-anique diminuant 
sitôt le point culminant de la vie franchi. Seuls, les 
individus robustes et exercés aux bains de lumière 
peuvent s’exposer à des rafraîchissements très vio¬ 
lents. 

i 81. 

Lorsque, en dépit de cette précaution, des symptômes 
incommodes ou maladifs apparaissent, on peut être 
certain que ce sont les amas de molécules morbides 
des tissus ou du sang- qui entrent en mouvement. 



Plus anciennes sont ces ag-glomérations et plus sont 
graves les maladies qu’elles occasionnent. Aussi cher¬ 
chera-t-on tout de suite à les éliminer. Pour cela, si 
les symptômes ne sont pas trop violents, on continuera 
sans autre les bains de lumière et l’on sortira de 
cette crise victorieux et plus fort; mais si les malaises 
s’accentuent et si l’on est incapable de se soigner 
soi-même, on consultera un médecin qui, interprétant 
les symptômes selon la nature, ne devra chercher 
qu’à Vaider ; il ne pensera qu’à dissoudre et éliminer 
les impuretés, le sang et les humeurs amoncelés, et 
se gardera bien de porter un coup mortel aux nerfs 
par des prescriptions propres à les affaiblir et à les 
paralyser. 

i 82. 

Pour pouvoir suivre, en été, la véritable cure de 
lumière, c’est-à-dire pour prendre les bains régulière¬ 
ment, quelque temps qu’il fasse, il faut être pourvu 
de certains accessoires. 

En effet, il y a parfois des changements de tempé¬ 
rature si violents (il va sans dire qu’en hiver c’est en¬ 
core autre chose) que, pour pouvoir se vêtir toujours 
convenablement, il est nécessaire d’avoir à sa dispo¬ 
sition les effets suivants, surtout en vue des parcs de 
bains éloignés : 

1° Deux tricots, un mince, l’autre épais. 

2° Deux caleçons, un mince, l’autre épais. 

3 ° Un pantalon léger et large, mieux encore une 
culotte courte. 



4 ” Deux vestons, l’un plus épais que l’autre (les 
reding’otes sont fort peu pratiques). 

5 ® Une chemise de bain d’air, sans manches, courte 
et très décolletée. 

6° Une autre chemise plus long-ue. 

7“ Une paire de sandales. 

8° Une casquette à visière. 

90 Une bande de coton pour se nettoyer les pieds 
et suspendre à l’occasion ses sandales. 

lo® Trois paires de bas : deux de coton, une de 
laine. 

Il® Un parapluie. 

12® Une courroie pour porter ses effets. 

i 3 ° Un bâton de montag-ne pour exercer vigoureu¬ 
sement les muscles des bras et de la poitrine. 

i 4 ° De la toile cirée pour empaqueter les vêtements 
en cas de pluie. 

i 5 o Des livres de lecture facile, petit format. 

En automne et au printemps, il faut se munir, en 
outre, pour les jours froids, de vêtements de dessous 
en laine, d’un pardessus, et de pantalons chauds. C’est 
important surtout pour les anémiques. 

1 83 . 

Il va sans dire qu’on ne pourrait continuellement 
être debout pendant la durée du bain de lumière; 
c’est pourquoi nous conseillons de se munir, pour 
passer le temps durant les repos un peu prolongés, 
de livres agréables. 
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On se g’ardera en g-énéral de faire des courses 
atmosphériques un peu long-ues en nombreuse com¬ 
pagnie ; en effet, suivant les personnes, les conditions 
de mouvement, de repos, les modes de rafraîchisse¬ 
ment, de réchauffement, le temps du déjeuner sont 
très différents. Tout au plus s’arrangera-l-on parfois 
avec une ou deux personnes d’humeur correspondant 
à la sienne. 

1 84. 

Pour parfaire le culte de la lumière et de l’air, 
il s’agit de rendre nos habitations méthodiquement, 
accessibles à la lumière et à l’air, surtout les cham¬ 
bres à coucher, où nous passons les deux cinquièmes 
de notre vie, d’aérer et d’exposer systématiquement au 
soleil nos habits et notre literie. C’est là le meilleur 
moyen de les débarrasser des exhalaisons qui les 
imprègnent, dont on connaît l’odeur repoussante, et 
qui sont la cause de nombreuses maladies épidé¬ 
miques et d’autres maux isolés. Aucun moyen arti¬ 
ficiel ne peut remplacer la bienfaisante odeur d’ozone 
que prennent le linge et les vêtements exposés au 
soleil. Le processus de la dissolution des exhalaisons 
est encore plus complet si l’on a soin d’humecter lé¬ 
gèrement au préalable habits et literie et qu’on les 
laisse au soleil jusqu’à ce qu’ils soient parfaitement 
secs.La méthode qui consiste à faire sécher son linge 
au soleil est préférable à toute autre. 

La literie devrait*être aérée régulièrement, chaque 
jour pendant deux à quatre heures, ainsi que les vête¬ 
ments portés la veille, retournés, la doublure en de— 
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hors. Dans les villes, cela est malheureusement im¬ 
possible, g'râce, d’une part, à l’agglomération actuelle 
des maisons, d’autre part, aux ordonnances de police 
interdisant de suspendre du linge aux fenêtres. Et 
ceci prouve une fois de plus combien la promiscuité 
est malsaine ! Un pis aller est d’étendre la literie, ainsi 
que les habits de la veille, dans la chambre, immé¬ 
diatement après le lever, et de l’j laisser jusqu’au 
soir, la fenêtre ouverte. 

i 85 . 

Il ne suffit pas de laisser ouvertes toute la journée 
les fenêtres des chambres à coucher, il convient aussi 
de s’accoutumer à dormir régulièrement les fenêtres 
ouvertes, sauf, peut-être, pendant les nuits de froid 
intense ou de vent violent ; car il n’est point indiffé¬ 
rent, au point de vue de l’état du sang, de respirer 
huit heures par jour un air pur et saturé d’oxygène, 
plutôt qu’un air empesté des exhalaisons du corps. 
« Il vaut mieux respirer dehors l’air le plus détestable 
que l’air le meilleur dans une chambre. » Dans les 
grandes villes, l’air de la nuit est infiniment plus pur 
que celui du jour, à cause de l’extinction des feux et 
de la suspension des émanations industrielles. 

Toutefois, on ne dormira pas les fenêtres ouvertes 
sans prendre quelques précautions. En premier lieu, 
on mettra la tête à l’abri du courant d’air, cas échéant 
au moyen d’un paravent ou d’un rideau. En second 
lieu, on portera, si cela paraît justifié, un bonnet de 
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nuit plus ou moins chaud ; autrement, le refroidisse¬ 
ment du cuir chevelu peut être assez considérable 
pour arrêter l’évaporation, ce qui expose à des trou¬ 
bles sensitifs, à des rhumes de cerveau chroniques, 
à des maux de g-org-e, etc. Nous recommandons aux 
personnes faibles, délicates de la g-org-e, et aux mala¬ 
des qui souffrent de catarrhes, de chauffer modéré¬ 
ment leurs chambres à coucher. 

En temps de brouillard, on préviendra l’entrée de 
l’humidité en installant aux fenêtres des châssis 
tendus de g-aze sur laquelle le brouillard se dépose 
pour la plus g-rande part. La bonne habitude de 
dormir fenêtres ouvertes, qui exigée d’ailleurs un sup¬ 
plément de couvertures, affine peu à peu l’odorat, 
qui devient infiniment plus sensible à l’air vicié des 
appartements et pousse, sans même qu’on s’en aper- 
•çoive, à les aérer avec plus de soin. 

§ 86 . 

Rien n’est exposé à se corrompre autant que l’air 
tranquille et confiné. 

On devrait aérer régulièrement à fond, le matin et 
-vers midi, les chambres habitées et les salles de tra¬ 
vail ; on y parvient le mieux en établissant un cou¬ 
rant d’air entre des portes ou des fenêtres opposées, 
s’ouvrant au plein air. L’aération par courant d’air 
est trois fois plus rapide et bien plus efficace que 
l’aération sans courant d’air : elle n’exige pas plus 
de dix à quinze minutes. Si ce n’est aux heures 

7 



excessivement chaudes, on n’opposera ni rideaux ni 
jalousies aux rayons du soleil. Un proverbe italien 
dit que le médecin n’entre g'uère où entre le soleil. 
Ses rayons sont les meilleurs excitateurs du mouve¬ 
ment et ils purifient l’air même confiné : c’est pour¬ 
quoi les log-ements exposés au soleil ont un grand 
avantage sur les logements situés au nord. 

i 87. 

Ceci nous fournit l’occasion de revenir sur le cos¬ 
tume de laine Jæger. Si on le porte d’une épaisseur 
telle que la peau ne soit jamais soumise à un rafraî¬ 
chissement assez intense au cours des sorties journa¬ 
lières, il s’ensuit les mêmes inconvénients que si l’on 
portait des vêtements trop épais quelconques ; l’air 
pur n’entre en contact avec le corps qu’en quantité 
insuffisante et les exhalaisons ne peuvent s’éloigner. 

Les résultats brillants — car c’est ainsi qu’on les 
qualifie — qui se produisent tout d’abord, grâce à 
la transpiration forcée provoquée par le costume 
Jæger, s’annulent après un temps plus ou moins long. 
En d’autres termes, à mesure qu’on s’habitue à cette 
chaleur continue, la peau s’amollit, devient faible ; 
il lui faut des vêtements de plus en plus chauds, à 
moins qu’on n’y remédie par des lavages froids ou 
mieux encore par des bains de lumière. Nous avons 
appris du reste que le professeur Jæger pratique 
journellement le lavage froid, qu’il déconseille dans 
ses écrits ! 
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L’air est le véhicule de la température (chaud et 
froid) : que chacun par conséquent s’habille de ma¬ 
nière à être le plus possible en contact avec lui. 

La préférence pour telle ou telle étoffe particu¬ 
lière nous paraît peu justifiée : c’est affaire de temps 
et de lieu. Au point de vue hyg-iénique,'le vêtement 
normal est celui dans lequel on n’a continuellement 
ni trop froid, ni trop chaud, qui permet à un ra¬ 
fraîchissement momentané de succéder à réchauf¬ 
fement de la peau. La loi naturelle suivante doit 
pouvoir s’accomplir ici, comme partout, d’ailleurs : 
équilibrer les extrêmes pour obtenir la plus grande 
élasticité (synonyme de force) possible de la peau par 
l’entremise du système nerveux. 

Actuellement, le meilleur vêtement, bien supérieur 
à tous les autres systèmes, que ce soient ceux de 
Jæg-er, de Lahmann, de Kneipp ou de Disqué, est 
certainement fourni par ce que nous pouvons appeller 
la peau Rikli, une fois transformée et endurcie par la 
cure atmosphérique ; le dépôt en est provisoirement 
à Veldes, mais elle deviendra peu à peu, nous en 
avons la conviction, le bien commun de* l’humanité 
tout entière ! 

Les soins à donner à la peau, dans la vie courante, 
consistent, d’après la méthode thermo-électrique, à 
s’exposer au froid en prenant du mouvement, et à 
favoriser ensuite l’évaporation dans le repos, soit en 
se tenant assis, soit en se mettant au lit. 

Bien interprété, ce principe, dont pendant plus de 
trente ans nous avons ressenti les excellents effets. 
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indique de se vêtir plutôt trop peu que, trop lorsqu’on 
sort, ce que nous disions déjà au § 76. 

Par malheur, on n’enseig-ne encore en aucun pays 
la manière vraiment hygiénique de se vêtir ; cela ne 
contribuerait pourtant pas peu à l’avancement si dé¬ 
sirable de l’hygiène populaire. Dans nps climats 
rudes, les habits sont certainement devenus un mal 
nécessaire ; mais la plupart des hommes, même les 
paysans du centre de l’Europe, s’habillent en général 
'li>^trop chaudement. 

188 - 

" ' _r/ Un système d’habitations permettant de jouir con- 

^^tinuellement des deux principaux éléments de vie 
«3^5. (lumière et air) est indispensable à notre cure : nous 
croyons avoir répondu à toutes les exigences dans 
notre colonie de huttes à Veldes. Jour et nuit, on y 
est en contact avec l’air pur; on y peut profiter du 
moindre rayon de lumière pour un bain relatif de 
soleil. 

Plus on se sera exposé, en été, aux rayons du so¬ 
leil, c’est-à-dire moins on aura porté d’habits, et plus 
on sera résistant au froid l’hiver suivant. La cause 
en est simple : la circulation périphérique (dans et 
sous la peau) s’étant développée, grâce à la lumière 
solaire, le corps produira davantage de chaleur. 

Ne voit-on pas dès lors combien la malheureuse 
habitude d’user de parasols est antihygiénique, donc 
absurde ! Au lieu de s’habiller plus légèrement pour 
laisser accès aux chauds rayons du soleil, l’homme. 
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encore peu perspicace en dépit de toute sa civilisa¬ 
tion, se fait l’esclave de la mode. Il suffirait de pren¬ 
dre, en été, son repas principal le soir, avec moins 
de viandes et de boissons spiritueuses, et à midi un 
déjeuner froid et frug-aU, pour que le soleil, loin de 
trop échauffer, soit le bienvenu, même si l’on est 
habillé. En renonçant à l’habitude de porter les bras 
nus, les dames sont certainement la cause d’un recul 
en hÿg-iène : car toute application thermo-électrique 
normale sur les extrémités (bras et jambes) fortifie la 
moelle épinière, aug-mente et entretient dans l’org-a- 
nisme le plus de mobilité et d’élasticité possible. 

Rappelons enfin que l’org-anisme réag'it, de nuit, 
par des transpirations, d’une façon bien plus certaine 
après les rafraîchissements des bains de lumière 
qu’après des frictions froides, des demi-bains, en un 
mot, après l’application d’eau froide. 


h) Bain de lumière réchauffant 
ou bain de soleil. 

i 89. 

Nous disting-uons deux sortes de bains de soleil : 
le bain de soleil naturel, qui consiste à s’exposer 
dans un parc à l’influence du soleil, nu cela va sans 

1 Les personnes disposées aux congestions doivent éviter, par 
les fortes chaleurs, de prendre trop de nourriture au milieu du 
jour, car la digestion réchauffe sensiblement. 
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dire, et le plus souvent dans la position verticaleet 
le bain de soleil diététique, qui se disting’ue de 
l’autre en ce qu’on y est étendu’^, et que d’épaisses 
barrières de bois, empêchant les courants d’air, con¬ 
centrent les rayons solaires. 

Le bain de soleil naturel est préférable pour les 
personnes nerveuses en particulier. (Voir | 70 et 72.) 
Il est le complément normal du bain de lumière ra¬ 
fraîchissant et forme avec lui ce qu’on appelle la cure 
absolue de bains de lumière. 

i 90- 

Le mieux, lorsqu’on installe un bain de soleil, est 
d’orienter le plancher de l’est à l’ouest, en lui donnant 
une pente de 8 à g pour que la tête soit plus haut 
que le reste du corps et pour faciliter l’écoulement de 
la pluie. Les parois à l’entour auront au moins 2^50 
de haut. Nous appellerons longueur la direction de 
l’est à l’ouest (les baigneurs sont étendus dans cette 
direction) et largeur celle du nord au sud. Pour une 
rangée de baigneurs, la longueur sera d’au moins 
3 '" 5 o, pour deux rangées, de 5 "‘ 5 o ; la largeur, à 
cause de l’ombre des parois, sera de 3 m. pour une 
personne seule; pour chaque personne en plus, il faut 
compter de o^So à i m. A 2 i “25 environ du plancher, 
la paroi de l’est doit avoir un auvent, large de i m., 

1 Les pieds bénéficient d'une température d’environ 10» plus 
élevée que celle à laquelle est exposée la tête. 

- La température est la même aux pieds et à la tête. 
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destiné à abriter la tête des baig-neurs ; pour la 
deuxième rangée, s’il y a lieu, on le remplacera par 
un banc large de o™6o ^. 

Une installation de bains de soleil faite au sud 
d’un haut mur, directement sur la terre, est beaucoup 
plus chaude qu’au premier étage ou même sur le 
toit d’une maison. 

On étend sur le plancher des paillasses et des cou¬ 
vertures pour les gens très malades, une simple cou¬ 
verture de laine, repliée trois fois, pour les autres, et 
pour tous il faut un oreiller de paille. 

La galerie des dames a, en outre, entre chaque 
place, des parois mobiles de i"*70 de long sur o™66, 
ou davantage, de haut, peintes en vert. 

Le corps couché les pieds vers l’ouest présente le 
côté au soleil; il faut se retourner toutes les sept à 
dix minutes. 

Gomme la reverbération de la lumière, aussi bien 
sur les parois peintes en vert que sur l’horizon, fati¬ 
gue les yeux, on les protège au moyen d’un abat-jour 
ou d’un chapeau. 

1 91 - 

A Veldes, au gros de l’été, les bains de soleil 
ont lieu entre neuf heures et demie du matin et 
cinq heures du soir, temps assez long pour que de 
grandes difïerences de température puissent se pro¬ 
duire. Tenant compte de ce que la chaleur solaire est 
très différemment ressentie suivant les individus, c’est 

1 Cette place est plus agréable pour les personnes disposées 
aux congestions, à cause de l’air qui circule derrière la tête. 
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d’après l’individualité de chacun qu’on devra déter¬ 
miner l’heure et la durée du bain. 

La durée moyenne du bain de soleil direct, par un 
ciel découvert, est de quarante-cinq minutes. Immé¬ 
diatement après, on donne, au soleil ég-alement, un 
maillot sec de quinze minutes, destiné à provoqua 
une transpiration abondante. Pour que les rayons so¬ 
laires puissent encore passer à travers la couverture 
de laine employée à cela, elle ne doit faire qu’une fois 
le tour du corps et être bien rentrée de tous les côtés. 

Fin mai, le thermomètre du sud de la g-alerie mar¬ 
que, à deux heures, un maximum de 3 o à 36 ® R. ; 
vers la fin d’août ou au commencement de septembre^ 
il atteint 5 o° R.; à la même époque, le thermomètre 
du nord de la g-alerie arrive, à trois heures, à 55 ® R.,, 
exceptionnellement à 6o° R. 

Une fois enveloppé, on se tient tranquille dans sa 
couverture pour ne pas ag-iter la couche d’air inter¬ 
posée entre elle et le corps, à laquelle est due la trans¬ 
piration . 

i 92. 

Le deg-ré d’humidité de l’air a une g-rande influence 
sur l’intensité des bains de soleil ; bien que plus^ 
chauds en août et en septembre, on les supporte 
mieux qu’en juin et en juillet à cause de la g-rande 
sécheresse de l’airi. Aussi, les nouveaux venus et les 
personnes très sensibles à l’action du soleil doivent- 
ils abrég-er leur bain : quinze à vingt minutes pour 

1 C’est pour cela qu’à la montagne les bains de soleil, même 
très chauds, sont si agréables. 



— 105 — 


le bain direct, cinq à dix minutes pour le bain indi¬ 
rect suffisent. Il faut en outre, au g'ros de l’été, le 
prendre tôt, à dix heures par exemple. Comme, chez 
ces personnes, des bains de soleil trop long’s ou trop 
violents sont parfois suivis de vertiges, de syncopes, 
de douleurs violentes, d’insomnies, d’excitation, nous 
nous informons avec soin de la façon dont chaque 
nouvel hôte les supporte. 

Lorsque le bain de soleil est interrompu par des 
nuages passagers, on le prolonge de dix, quinze, 
trente minutes, dont les deux tiers pour le bain direct, 
un tiers pour le bain indirect. Par exemple, si on 
prolonge de trente minutes un bain dont la durée 
moyenne devait être d’une heure, on sera soixante- 
cinq minutes découvert et vingt-cinq minutes enve¬ 
loppé. 

Quand la température est inférieure à 29® R., le 
bain de soleil n’est plus un bain réchauffant, mais 
un simple bain de lumière. 

i 93. 

Le bain de soleil diététique échauffant davantage 
par suite de la concentration artificielle de la chaleur, 
il faut le faire suivre d’un rafraîchissement plus in¬ 
tense et pour cela employer l’eau au lieu de l’air. 
(Voir I 45.) 

Une expérience de plusieurs années nous a montré 
que, pour ces rafraîchissements, il faut préférer des 
applications tempérées et plus longues aux applica¬ 
tions faites à de basses températures ou au moyen 
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■d’une trop grande quantité d’eau La plupart de 
ceux qui se sont exposés au soleil se montrent plus 
sensibles à ces applications que s’ils n’avaient pas 
«U de réchauffement préalable ; d’un autre côté, tout 
•comme dans les cas de fièvre, ils sont capables de les 
supporter plus longtemps. A y regarder de près, du 
reste, le bain de soleil détermine une sorte de fièvre, 
de courte durée, moitié naturelle, moitié artificielle, 
comparable à l’état du paysan lorsque, travaillant 
sous un ardent soleil, il s’échauffe et transpire. 

Vers la fin du bain, le pouls est plus plein et plus 
rapide ; la température du sang monte à 89° et même 
à 4 i° G., et, si l’on ne parvient pas à transpirer dans 

1 Les bains complets (et les bains de lac qui sont plus com¬ 
plets encore) employés comme rafraîchissement après le bain de 
soleil diététique seraient à la longue nuisibles (aux personnes 
malades, bien entendu), parce qu’ils sont trop violents ; le demi- 
bain, au contraire, est moins violent à cause de d’association de 
l’air et de l’eau. Priessnitz en fut l’inventeur : nous ne fîmes que 
le perfectionner. 

Les aspersions d’eau froide selon Kneipp, ainsi que toute appli¬ 
cation analogue, ne devraient jamais avoir lieu directement après 
un bain de soleil : en effet, elles exagèrent brusquement la dif¬ 
férence de température ; de temps en temps seulement, on peut les 
employer pour terminer les applications au bas du porps. 

La nature nous fournit à ce propos une précieuse indication : 
elle fait presque toujours tomber sur les plantes échauffées par 
le soleil une pluie tout d’abord chaude et orageuse qui ne se ra¬ 
fraîchit que peu à peu. Et tout jardinier sait qu’il suffit d’ar¬ 
roser ses plantes avec de l’eau froide, sans transition, pour les 
endommager, les faire périr même, si elles sont délicates. 
L’homme, avec son système nerveux bien plus délicat encore 
que celui des plantes, aurait-il besoin, par hasard, de moins de 
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le maillot 2, ce qui entraîue une perte considérable 
de chaleur, la température montant encore, cet état 
devient insupportable. 

i 94 . 

Après le bain de soleil, tout comme en cas de fièvre, 
c’est la forme plus douce du demi-bain qui convient 
le mieux à la plupart des baig'neurs pour rétablir 
l’équilibre de la température par la polarité (tempé¬ 
ratures opposées) ; en effet, l’air et l’eau déterminent 
ensemble le rafraîchissement. Lorsqu’on entre dans 
ce deuxième bain, l’eau doit être d’une température 
moyenne de 24 à 20° R., par exception de 26° R., 
température que l’on fait peu à peu descendre au 
cours du bain jusqu’à i 4 ° R. Sur cent hôtes, il s’en 
trouvera deux, tout au plus, qui arriveront à une 
température de 120 R. dahs la baignoire ou, 

précautions ? Certains médecins naturels éclectiques ne craignent 
pas d’affirmer qu’il y a progrès et perfectionnement à joindre 
sans autre au bain de soleil et à la cure atmosphérique les bru¬ 
tales aspersions d’eau froide de Kneipp. Ces gens-là cherchent 
seulement à épargner du chauffage, des appareils et surtout de 
la peine ; en effet, pour que le véritable demi-bain, complément 
habituel du bain de soleil, soit efficace, il faut, même s’il est d’une 
température modérée, 24 à 20° R., la présence de deux hommes 
■dont les frictions sont destinées à rendre plus supportable et plus 
efficace le refroidissement causé par l’eau. 

Ou bien ces prétendus améliorateurs ne savent rien de la phy¬ 
siologie nerveuse, ou bien ils agissent en malhonnêtes gens 1 

2 L’application rafraîchissante devra être plus chaude, dans ce 
cas, pour ne pas trop contracter, et plus longue, pour rafraîchir 
suffisamment. 
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comme au temps de Priessnitz, dans la piscine. Deux 
minutes environ après l’entrée dans le demi-bain, on 
ouvre le robinet d’eau froide (qui ést aux pieds) à la 
demande du patient qui laisse couler autant d’eau 
qu’il lui convient ; en g-énéral, on se borne à rafraî¬ 
chir son bain de 2° R. 

La durée du demi-bain oscille entre trois et huit 
minutes ; en moyenne elle est de cinq minutes. Faire 
suivre un bain de soleil très chaud d’un demi-bain 
modéré, approprié à l’individu, donne un entrain 
considérable et une sensation de bien-être semblable 
à celle que procure un bain de lumière réussi. (Voir 
i 52 .) 

Quelle vie délicieuse alors dans les nerfs et les 
veines ! 

Ce double bain, pris chaque jour une ou deux foisi, 
constitue, même pour les vieillards, une véritable cure 
de forces^. En hiver aussi, le bain de soleil diététique 
est d’une g-rande utilité ; mais il faut le pratiquer 
dans une chambre bien chauffée (20 à 24® R.), vers 
midi, derrière des fenêtres ensoleillées ; il sera tou¬ 
jours la meilleure préparation à un rafraîchissement 
par l’eau froide, et sa réaction sera plus efficace que 
celle d’aucun autre bain réchauffant. 

* Les gens très gros peuvent transpirer sans inconvénient deux 
fois par jour. 

2 Le bain de soleil est plus fortifiant que n’importe quel autre 
bain. 
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i 95. 

Une observation attentive montre toujours qu’au 
bain de soleil direct, la partie du corps exposée au 
soleil devient plus rouge et plus enflée par suite de 
l’attraction à la périphérie des globules rouges, tandis 
que le reste du corps transpire davantage et devient 
pâle. La fixation de l’oxygène par les globules fait 
que cette première partie du bain (exposition à nu 
au soleil) est plus importante et doit être par con¬ 
séquent sensiblement plus longue que le bain de so¬ 
leil indirect, le corps enveloppé d’une simple couver¬ 
ture. Pour faire transpirer davantage une partie dé¬ 
terminée du corps ou le corps tout entier, c’est cette 
seconde partie du bain qu’il faut prolonger. 



Chez les individus que l’on soupçonne avoir une 
excitabilité locale exagérée qu’il s’agit de détourner 
ou de résoudre, il faut couvrir la partie malade de 
compresses sèches doubles ; c’est le cas pour les 
inflammations extérieures, lor.sque certaines parties 
du corps, comme la poitrine chez les tuberculeux, 
regorgent de sang artériel, pour les catarrhes aigus 
et chroniques des poumons et des bronches, les ma¬ 
ladies des reins, les pollutions, etc. Si les parties 
affaiblies se montrent encore plus faibles dans la 
réaction, on abrège le bain de soleil. Sous les com¬ 
presses sèches, la sueur apparaît plus tôt et plus abon¬ 
dante ; si elle ne se produit pas, c’en est en tout cas 
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la meilleure préparation. Cette transpiration locale, 
jointe à l’attraction des globules rouges en grand 
nombre dans les parties directement eæposées au 
soleil, adoucit la douleur et guérit rapidement l’état 
d’irritabilité et de congestion locales. 

Les compresses mouillées rafraîchissantes empê¬ 
cheraient la transpiration locale de se produire et se¬ 
raient le plus souvent nuisibles en produisant la con¬ 
traction et l’obstruction. On n’en fera donc usage 
que par exception, par exemple lors de violentes con¬ 
gestions cérébrales, ou lorsque, comme nous l’avons 
dit plus haut, l’excitation locale s’accentue doulou¬ 
reusement ’ sous les compresses sèches, ou encore 
quand telle ou telle partie du corps s’affaiblit par la 
transpiration ; mais on aura soin de s’en tenir aux 
températures modérées (i8 à 12® R.), quitte à monter 
cependant jusqu’à 22® pour les personnes très délicates 
de la tête, si l’excitation est localisée à cette partie. On 
limite l’application des compresses au temps stricte¬ 
ment nécessaire pour ne pas entraver la dissolution 
et la résorption locales. 

En cas de pollutions anormales, on appliquera ce 
traitement local au bas de la colonne vertébrale, ou 
à la colonne vertébrale tout entière, à la prostate et 
aux parties sexuelles. 

i 97- 

Dans toutes les maladies chroniques, l’apparition 
d’une transpiration locale ou générale marque un 
pas plus ou moins important vers la guérison ; c’est. 
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sans doute, qu’il faut considérer la sécrétion de sueur, 
intellig’emment entretenue, comme l’ag-ent le plus- 
efficace pour l’échange de matières. 

La règlç capitale dont nous avons parlé au para¬ 
graphe précédent comporte des exceptions. Si l’on a 
acquis la conviction qu’un amas local de matières 
morbides, rhumatisme, syphilis, coryza, lupus, s’est 
si bien fixé à la tête, ou ailleurs, qu’il soit devenu 
impossible de le faire disparaître par dérivation seu¬ 
lement, on expose la partie souffrante aux rayons so¬ 
laires. Il va sans dire que cela doit se faire, s’il s’agit 
de la tête, avec une certaine prudence. 

Vers la fin du bain de soleil complet indirect 
(maillot sec), on commence par exposer la tête direc¬ 
tement au soleil, pendant cinq minutes, puis, pen¬ 
dant cinq autres minutes, on l’y expose indirectement, 
c’est-à-dire couverte d’un simple bonnet de toile. Si 
la réaction est favorable, on augmente chaque fois de 
deux à trois minutes l’excitation locale par la lumière 
solaire. 

Contre les maux anciens, lupus, teigne, vieilles 
blessures, on appliquera même, pendant vingt à qua¬ 
rante minutes, en plein soleil, de minces compresses 
humides : elles accélèrent la chute des croûtes et la 
disparition des taches rouges qui leur succèdent. 

Si la réaction est trop vive ou défavorable en quoi 
que ce soit, on abrège cette excitation locale et on la 
laisse même momentanément de côté. 
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i 98. 

Par ci par là, nous observons des cas étonnants de 
paralysie de la peau ; pendant des semaines, voire pen¬ 
dant les deux mois à deux mois et demi de leur pre¬ 
mière cure, certaines personnes ne parviennent pas à 
transpirer. On comprend que les bains de soleil soient 
franchement antipathiques aussi long-temps que per¬ 
siste cet état ; mais on peut compter sur un change¬ 
ment complet pour la cure de l’année suivante : la 
transpiration s’obtiendra facilement, et les bains de 
soleil deviendront aussi ag-réables qu’ils l’étaient peu 
auparavant. 

Il y a aussi des personnes qui, par suite de fai¬ 
blesse de la peau, transpirent trop. Pour celles-ci, on 
laissera de côté la couverture sèche ; les bains de so¬ 
leil devront être plus courts et se prendre de meil¬ 
leure heure, parfois même être remplacés par les 
bains de soleil naturels (| 89), mais en aucun cas on 
ne les abandonnera. 

i 99- 

L’excès en tout est un défaut. L’emploi de bains 
de soleil trop long-s ou trop fréquents a pour résultat, 
soit une grande excitation, soit un relâchement et un 
affaiblissement considérables ; transpirer trop affaiblit, 
cause une sensation de frissons et diminue la force 
de résistance pour le demi-bain suivant. Aussi, lors¬ 
que au gros de l’été, en juin et juillet surtout, les 
bains de soleil deviennent de jour en jour plus chauds 



et plus étouffants, recommandons-nous à nos hôtes 
de les raccourcir, en considérant pour cela l’effet du 
bain de soleil précédent. 

De même, les bains de lumière exag'érés, plus par¬ 
ticulièrement par une basse température, alors que 
la soustraction de chaleur est plus forte, produisent 
une lourdeur des membres, de la lassitude, une vio¬ 
lente réaction vers les parties souffrantes ; en un mot, 
en faisant par trop appel à la force nerveuse, ils 
affaiblissent au lieu de fortifier. 

i loo- 

Tout comme une certaine circonspection est, la plu¬ 
part du temps, nécèssairè dans l’exposition au solèil 
des parties irritées, de même une certaine prudence 
est indispensable dans le rafraîchissement consécutif : 
au contraire de certains médecins naturels, on se 
g-ardera d’ag-ir avec routine, de les traiter comme les 
parties relativement saines du corps. 

En cas de névralgies, il faut traiter le principal 
nerf malade à sa sortie de la moelle épinière bien 
plutôt que sur son parcours ou à sa terminaison ; 
en cas de sciatique c’est à la rég-ion lombaire ou 
aux hanches qu’on aug’mentera la chaleur. Pour 
cela on place dans le demi-bain, entre les cuisses 
du patient, une éponge et un seau d’eau à une tem¬ 
pérature de 8 à 12° plus élevée que celle du demi- 
bain. Ainsi dans les cas de congestions cérébrales 
chroniques, de migraines, de catarrhes à la tête et 
à la poitrine, de rhumatismes, on calmera l’irritation 
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des nerfs vaso-moteurs par des applications locales 
d’eau à la température de 26 à 29® R. en réservant 
l’eau moins chaude, 18 à 22» R., pour le rafraîchis¬ 
sement du reste du corps. 

Nous avons observé que les personnes dont le vi¬ 
sage était d’une rougeur anormale au début de la 
cure, pâlissaient sensiblement plus vite en faisant 
usage de ce procédé qu’en employant pour la tête la 
même eau que pour le reste du corps ou même une 
eau plus froide. Les exceptions sont rares : un vif 
désir d’eau froide et la nature de la réaction décide¬ 
ront des changements à introduire. 

L’eau froide serait pour la plupart, il est vrai, 
plus agréable tout d’abord ; mais la réaction serait 
pire, car une loi naturelle veut que l’emploi d’eau 
froide sous forme aiguë soit suivie d’un plus grand 
afflux de sang et d’une augmentation de chaleur. 

Il faut observer les mêmes précautions lorsqu’on a 
à lutter contre des douleurs chroniques dans d’autres 
parties du corps (exception faite de violents états in¬ 
flammatoires internes), à la nuque, entre les épaules, 
aux bras, à la région lombaire. Pendant le demi-bain, 
le patient arrosera souvent les parties souffrantes 
avec l’eau chaude du seau ; s’il survient une amélio¬ 
ration, il employera peu à peu l’eau plus froide du 
demi-bain. 

En cas de douleurs chroniques des jambes, ce n’est 
qu après le demi-bain qu’on lavera longuement les 
parties souffrantes avec de l’eau chaude ; si les souf¬ 
frances sont violentes, on remplacera le demi-bain 
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par une friction froide au haut du corps et l’on 
administrera à la partie inférieure, particulièrement 
à la jambe malade, un lavag-e plus ou moins chaud. 
Si le sièg’e du mal est à la hanche, on pourra, en 
g-uise de dérivatif, donner un lavage froid ou une 
douche à la jambe. 

Le demi-bain n’est pas bon pour tous, sa tempéra¬ 
ture modérée étant trop peu tonique pour contracter 
suffisamment les nerfs des personnes très faibles ; 
on lui préférera pour celles-ci une friction partielle 
assez froide. Aux personnes très excitables, sur les¬ 
quelles la masse d’eau du demi-bain ou un brusque 
lavage complet aurait un effet par trop violent, ou 
fera un lavage tempéré de toutes les parties du corps, 
successivement. 

11 peut aussi être nécessaire soit pendant, soit 
après le demi-bain, de laver ou d’arroser avec de 
l’eau beaucoup plus froide certaine parties du corps 
affaiblies ou relâchées. 

i loi. 

Les diversités de nuances que présenté la peau au 
cours d’une cure de bains de soleil prêtent à des 
observations importantes pour juger du degré de la 
maladie. Du blanc de neige au rouge écarlate et au 
brun foncé des mulâtres, toutes les nuances imagi¬ 
nables se succèdent. 

L’apparition de la couleur rouge, dont il faut se 
réjouir, est toujours causée pas une inflammation 
cutanée plus ou moins violente, appelée coup de 
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soleil, pouvant aller jusqu’à la formation de grosses 
vessies et être accompagnée de fièvre. On la traite 
immédiatement avec de l’eaù sensiblement plus 
chaude ; si l’inflammation est très violente, on rem¬ 
place les demi-bains par des bains complets de 26 à 
290 R., d’une durée de trente à soixante minutes, et 
l’on use dans l’intervalle de maillots complets tem¬ 
pérés, passablement mouillés, suivis de lavages tièdes. 

" En traitant cette irritation de la peau et du sang à 
l’eau fraîche ou froide, on procurerait sans doute 
aux malades un rafraîchissement agréable pendant 
l’application ; mais il ne tarderait pas à être suivi 
sensation de brûlure d’autant plus intense que l’eau 
aurait été plus froide. 

I 102. 

Tant que dure l’inflammation, et suivant qu’elle 
est plus ou moins forte, le malade, ou bien inter¬ 
rompra complètement ses bains de soleil, ou bien les 
prendra indirects en se couvrant simplement d’un 
drap. Si l’inflammation est locale, il suffira de recou¬ 
vrir la partie malade d’un mouchoir ou d’uh essuie- 
mains. 

L’éfat inflammatoire dure ordinairement trois à 
cinq jours ; il peut persister plus ou moins pendant 
toute la cure, mais c’est exceptionnel. Sitôt qu’un 
nouvel épiderme s’est formé sous l’ancien, celui-ci 
se désagrège en pellicules, en grosses plaques par¬ 
fois, aux endroits où s’est produite l’inflammation. 
Cette mue de la peau est un témoignage éloquent de 
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l’action rénovatrice énergique de la lumière, une 
preuve irréfutable de son inappréciable valeur. Quelle 
méthode de g-uérison autre que la médecine naturelle 
— sans excepter même la cure hydrothérapique 
simple— peut donner une preuve de régénération 
aussi palpable? Quel est l’élément d’hyg-iène et de 
vie qui, plus que l’inestimable lumière solaire, soit 
capable d’exercer une pareille influence sur la for¬ 
mation et la circulation du sang*, qui puisse servir 
aussi infailliblement au diag-nostic et au pronostic ? 
Mais nous y reviendrons plus loin. 

1 io3. 

De long-ues années d’expérience nous ont appris 
que plus sont vives et complètes l’inflammation et la 
coloration de la peau, plus le malade a de chances de 
se g-uérir ou tout au moins d’améliorer son état. Et 
vice-versa : moins la peau brunit, moins le pronostic 
est rassurant. 

On voit parfois sur notre g-alerie de bains de soleil, 
à Veldes, des personnes qui, après s’être exposées au 
soleil plusieurs semaines, et par les plus fortes cha¬ 
leurs de juillet et d’août, après avoir usé rég’ulière- 
ment des bains de lumière, sont restées cependant 
aussi blanches que neige. C’est que les globules 
rouges, retenus par le processus morbide intérieur, 
ne peuvent arriver à la périphérie. On considérera 
ces cas comme incurables. 

Une personne atteinte de cancer, de tuberculose, 
d’un ramollissement du cerveau, reste, en général. 
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durant toute la cure, aussi blanche qu’à son premier 
bain de soleil. 

1 io4. 

On prend, à Veldes, dans la règle deux bains de 
soleil par jour, le second l’après-midi, entre deux 
heures et demie et quatre heures et demie. 

Comme la plupart des malades souÉPrent des orga¬ 
nes supérieurs, les bains de l’après-midi doivent 
servir de dérivatifs ; ce sont des demi-bains de soleil, 
qu’on prend des dernières côtes jusqu’au bout des 
pieds, sans le maillot sec du matin, et pendant trente 
minutes en moyenne. Un second bain complet de 
soleil risquerait ou d’exciter trop, ou de causer un 
afflux du sang (congestion) au haut du corps. Seuls 
ceux qui ont besoin de transpirer abondamment, les 
gens obèses, ou atteints d’exsudations intérieures, 
d’engorgements, peuvent, à condition de n’être pas 
nerveux, prendre chaque jour deux bains complets 
de soleil avec le maillot sec final. 

Tout au contraire, les malades qui se ressentent 
déjà du bain de soleil du matin, qui se trouvent 
excités ou las, ce qui arrive souvent par les chaleurs 
accablantes de juillet, doivent remplacer le demi-bain 
de soleil de Taprès-midi par un maillot humide, com¬ 
plet et calmant. Ils le garderont aussi longtemps 
qu’ils s’y sentiront à l’aise, ordinairement une à deux 
heures, et le feront suivre le plus souvent du même 
rafraîchissement qu’après le bain de soleil du matin, 
parfois aussi d’un simple lavage à l’éponge (270 en 
haut, 170 en bas). 


119 — 


Gomme le but du demi-bain de soleil est de dég-ag-er 
les parties supérieures, le rafraîchissement ne doit 
être que partiel et comprendre seulement le bas du 
■corps. Des bains de sièg-e, des bains de jambes, des 
frictions sont tout indiqués et il faut les prendre 
■ordinairement à tour de rôle. 

Les malades assez forts pour marcher cherchent 
à, se réchauffer immédiatement après les applications 
rafraîchissantes, en prenant du mouvement ; seules, 
les personnes que la faiblesse ou un mal quelconque 
■empêche de marcher pourront, dans ce but, se recou- 
■cher un moment au soleil. 

i io 5 . 

On permettra des demi-bains seulement, ou au 
maximum des trois quarts de bain de soleil, aux per¬ 
sonnes malades du cœur, à celles qui souffrent pen¬ 
dant le bain d’une chaleur pénible à la tête, à celles 
ffont les pores fermés empêchent la transpiration ou 
qui, d’habitude, ont de violentes douleurs de tête ou 
de poitrine. Si, malgré les bains de soleil dérivatifs, 
les symptômes douloureux persistent trop violents, 
on emploiera des compresses rafraîchissantes. (Voir 

I96.) 

i 106. 

L’usage méthodique des bains de soleil augmente 
la capacité de réaction aux maillots humides (petits 
et grands) dans lesquels les malades qui d’abord les 
supportaient mal finissent par se trouver à l’aise. 

L’explication de ce fait n’est pas difficile à donner : 
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notre corps, composé de parties solides et d’eau, est 
comme la terre qui, une fois échauffée et desséchée par 
la lumière brûlante du soleil, absorbe la pluie avec 
avidité. On peut observer que c’est lorsque la pluie 
alterne avec la chaleur solaire qùe la vég-étation pros¬ 
père le plus. De même pour le processus vég-étatif de 
l’org-anisme sain ou malade : l’emploi alternatif de 
ces extrêmes a toujours de bons, parfois de merveil¬ 
leux effets. 

i 107- 

Nous avons déjà montré rapidement (voir | 4 i) que 
l’emploi de la lumière et de la chaleur aug-mente la 
capacité d’absorption des veines et des vaisseaux lym¬ 
phatiques pour entraîner les amas dans le courant 
sang-uin et les éliminer. L’expérience nous permet 
d’ajouter que nous avons vu disparaître des dépôt» 
maladifs de diverses espèces, tels qu’inflammation» 
de l’ovaire, nœuds hémorroïdaux douloureux, exsu- 
dats dans les g'randes cavités du corps (tête, poi¬ 
trine, ventre), vis-à-vis desquels les premiers spé¬ 
cialistes d’Autriche et de l’étrang-er étaient restés per¬ 
plexes et impuissants. Une première cure de deux 
mois déterminait déjà la résorption de la majeure 
partie des amas. Une nouvelle cure l’année suivante 
suffisait pour la résorption définitive du reste, ou à 
peu près. Nous avons même eu des cas où les dernier» 
amas disparurent déjà pendant la réaction de la pre¬ 
mière cure. 
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i io8. 

Notre but final est bien moins de g’uérir les mala¬ 
dies par l’application de la lumière solaire dans des 
établissements spéciaux, que de rendre superflue 
l’intervention du médecin en nous efforçant de pré¬ 
venir les maladies dans la mesure du possible. Ah ! 
si l’on voulait prendre en cela modèle sur les Chinois, 
si persiflés, et ne payer son médecin que pour les 
jours de bonne santé, avec quel zèle nos médecins 
chercheraient à répandre les principes d’hyg-iène, 
bases de la médecine naturelle ! En peu de temps 
l’importance du culte de la lumière et de l’air s’im¬ 
poserait, car rien ne préviendra jamais aussi aisément 
les maladies, ne g-uérira plus rapidement celles qui 
auront éclaté et ne retardera ou ne supprimera aussi 
sûrement les rechutes. Aussi tant qu’on a ig-noré les 
soins atmosphériques, a-t-on nég-lig’é le facteur le 
plus important des g-uérisons des maladies chroniques. 

i log- 

Tout médecin naturel expérimenté sait que souvent 
des personnes ayant obtenu de leur cure les plus bril¬ 
lants résultats, sont retombées malades petit à petit 
pour avoir continué dans leur manière de vivre les 
mêmes errements que par le passé, sans song-er que 
chaque rechute rend plus difficile la g-uérison et peut 
même amener la mort. 

Rien ne coûte si cher que d’être malade ; aucun 
arg’ent n’est aussi bien placé que celui qu’on dépense 



— 122 — 


pour une g-uérison véritable (par opposition à une 
g-uérison factice, à un rapetassag-e obtenu en répri¬ 
mant les symptômes seuls). 

11 faut par conséquent bien avertir ceux chez les¬ 
quels on prévoit des rechutes que seules des cures 
radicales pourront les prévenir, ou tout au moins les 
retarder assez pour que l’org-anisme ait le temps de 
reprendre des forces suffisantes et puisse en triom¬ 
pher. Parfois, il est vrai, une pareille rénovation 
org-anique ne peut être obtenue que par un chang-e- 
ment de profession, mais il suffit souvent d’avertir à 
temps le malade pour qu’il s’y résig'ne. 

Joindre à la cure atmosphérique un chang-ement 
d’air radical ne peut que contribuer d’une façon dé¬ 
cisive à sa réussite ; en effet, le processus vital qui 
maintient en santé repose sur un échang-e continu 
de matières que toute variété stimule et fortifie. Nous 
conseillons donc aux habitants du nord d’aller au 
sud, à ceux du sud d’aller au nord pour leurs cures. 

c) Propreté de la peau, 

i I lo- 

Le nettoyag-e artificiel de la peau peut se faire de 
deux manières entièrement différentes l’une de l’autre : 
à sec ou avec de l’eau. 

Pour nettoyer à sec, on se sert de brosses, de g’ants, 
de morceaux de flanelle ; si l’on frotte avec force, 
non seulement on fait disparaître les parties usées de 



l’épiderme, mais on renforce la circulation des g'io- 
bules à la périphérie, et la peau devient plus ou 
moins roug^e. 

Pour nettoyer avec de l’eau, on use de lavag’es, de 
douches, de bains froids et chauds, enfin, de bains 
sudorifiques, où l’on emploie la vapeur, l’air chaud, 
le soleil pour faire transpirer. 

Il va sans dire que tout nettoyag-e de la peau non 
accompag-né de transpiration, n’a qu’un effet super¬ 
ficiel, tandis que les bains sudorifiques nettoient ra¬ 
dicalement, outre l’épiderme, le derme, les réseaux 
g-landulaire et vasculaire, surtout si, au fort de la 
transpiration, on frotte le corps avec les mains ou 
des brosses enduites de savon. Les bains sudorifiques 
ont en outre l’avantag-e de déterminer, par réchauf¬ 
fement de la colonne sang-uine et des parties solides, 
une fièvre artificielle momentanée ; tous les org-anes 
sécréteurs plus vivement stimulés produisent une sé¬ 
crétion plus abondante ; en outre de la transpiration 
qu’ils fournissent à i i/o kg-, chez l’adulte), ils 
aident chacun à sa manière au nettoyag-e du corps. 
C’est ainsi que des bains de vapeur ou de soleil vio¬ 
lents, une danse prolong-ée, provoquent le lendemain 
une urine le plus souvent pleine de dépôts (sédi¬ 
ments) . 

Un bain sudorifique est par suite autant un bain 
de propreté intérieur (org-anique) qu’extérieur ; il dé¬ 
termine un renouvellement partiel du sérum, qui 
forme, comme l’on sait, les sept huitièmes de la masse 
sang-uine. Après un de ces bains, pourvu qu’il n’ait 
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pas été trop violent, on se sent extraordinairertietit 
frais, rajeuni et plein d’appétit. Pris, pendant la saison 
froide, deux à quatre fois par mois comme moyen de 
nettoyag-e hygiénique, les bains de vapeur sont surtout 
un excellent préservatif contre une foule de maladies 
et contribuent puissamment au développement phy¬ 
sique des jeunes gens. Les bains de soleil, préférables 
en été aux bains de vapeur, devraient être pris plus 
souvent encore (six, huit, jusqu’à dix fois par mois), 

i III- 

Nous renvoyons, pour des explications plus détail¬ 
lées, à notre brochure : Bains de vapeur complets et 
partiels. L’appareil si simple que nous y décrivons 
ne devrait faire défaut chez aucun adepte de la mé¬ 
decine naturelle ; on parviendra souvent, grâce à lui, 
à se passer du médecin. 

Gomme on le sait, un rafraîchissement plus ou 
moins vif par l’eau ou par l’air doit immédiatement 
succéder à la transpiration du bain ; autrement la 
peau trop amollie resterait relâchée. Le réchauffe¬ 
ment et le refroidissement, contrastes plus ou moins 
brusques de température, qui se succèdent dans le 
bain sudorifique, apportent à la peau un renouveau 
de vie et surtout aident à dissoudre les amas intérieurs 
tenaces. En faisant ainsi alterner de temps en temps 
sur la peau de grandes différences de température, 
nsus ne faisons qu’imiter, d’une manière artificielle, 
ce qui se passe naturellement dans l’atmosphère. 



TROISIÈME PARTIE 

Considérations finales. 

lL.e soleil, considéré comme le moyen 
le plus précis de diagnostic et de pro¬ 
nostic. 

i 

Nous avons mentionné l’attraction à la peau exercée 
par la lumière solaire sur les amas sang-uins (voir 
I 4i) et sa valeur pour le prog-nostic (voir § io3). Il 
nous reste à prouver pratiquement qu’elle est tout 
aussi importante pour le diag’nostic. 

La médecine naturelle confirme d’une façon éton¬ 
nante le proverbe allemand : « Il n’est rien de si 
Caché qui ne vienne un jour à la lumière. » 

En voici un exemple frappant : 

Deux messieurs qui souffraient, l’un de l’estomac, 
l’autre du bas-ventre, arrivèrent, il y a quelques 
années, dans notre établissement de Veldes. Ils se 
trouvèrent fort bien des dix ou douze premiers bains 
de soleil qu’ils prirent, comme de coutume, la tête 
â l’ombre. Mais, pendant les bains suivants, un fort 
afflux de sang- se porta à la tête, ce que nous ne par¬ 
venions pas à nous expliquer. On continua cependant 
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les bains de soleil tout en cherchant à adoucir la cori- 
g-estion par des compresses froides (18° environ) au¬ 
tour de la tête. Malgré cela, la congestion augmen¬ 
tait d’un bain à l’autre ; enfin, des névralgies uni¬ 
latérales se déclarèrent au visage. Ils nous dirent en 
avoir déjà souffert six ou sept ans auparavant, mais 
l’homéopathie paraissait les avoir complètement gué¬ 
ris. C’était la première fois qu’elles réapparaissaient. 

Ceci nous expliqua le pourquoi de la congestion ; 
la nature devait sans doute s’efforcer, par une circu¬ 
lation artérielle plus intense, de dissoudre et de faire 
disparaître un amas d’humeurs morbides. Les souf¬ 
frances augmentèrent pendant quelques jours, puis, 
aux endroits douloureux, apparurent des boutons 
qui devinrent rapidement des abcès assez gros et se 
vidèrent. Ni les douleurs, ni la congestion ne reparu¬ 
rent dès lors. 

Nous prîmes le plus grand intérêt à observer com¬ 
ment le soleil, auquel on n’avait jamais exposé au¬ 
paravant la partie malade, parvenait, en stimulant 
d’une façon générale les systèmes vasculaire et ner¬ 
veux, à mettre en mouvement, puis à expulser les 
matières morbides latentes, causes de la maladie. Là 
où l’homme avait été impuissant, le soleil, lui, avait 
guéri ! 

Ceci montre en même temps que l’homéopathie n’est 
pas aussi innocente qu’on veut bien le prétendre. Tout 
comme en allopathie, le mal n’avait été guéri que 
symptomatiquement (extérieurement), par la paralysie 
des nerfs vaso-moteurs. 
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Nous aurions à notre disposition de nombreux 
exemples où des abcès et des éruptions déterminèrent 
la g-uérison des maux les plus divers eu nous mon¬ 
trant l’erreur du diag-nostic médical. 

i ii3. 

Nous pensons pouvoir citer à l’appui de ce qui pré¬ 
cède les paroles de deux savants. Celles de l’astro¬ 
nome Ginzler d’abord : « Lorsque quelqu’un se pré¬ 
sente avec une vérité tirée d’une suite d’observations 
et qu’il en donne une explication plausible, il ag'it 
d’une manière log-ique et par suite scientifique ; 
toute autre manière de faire est antiscientifique. » 

Puis celles du docteur Fischhofs. 

« Que faut-il protég-er, dans l’état, plus que la santé 
et le bien-être des citoyens ? C’est à la culture que les 
peuples comme les individus doivent de pouvoir 
mieux résister aux dang-ers, petits et g-rands, qui les 
entourent. En Europe la durée moyenne de la vie a 
augrnenté avec l’instruction. Elle est actuellement en 
Suisse de trente-quatre ans, de dix-neuf ans et demi 
seulement en Russie. », 

i ii4. 

Nous désirerions fort que ces dernières pag-es pous¬ 
sent nos honorables collèg'ues à introduire dans la 
mesure du possible le culte de la lumière et de l’air 
dans leur cure. Chaque prog-rès est pour nous un pas 
de g’ag-né sur le terrain des adversaires de la méde¬ 
cine naturelle. Plus nps succès seront éclatants et 
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plus vite se déclarera la victoire dans cette lutte, tou¬ 
jours plus ardente de notre côté, pour le bien et la 
prospérité des peuples. 

Une autre raison rend indispensable l’adoption 
prompte et générale du culte de la lumière et de l’air ; 
il faut nous hâter avant* que les médecins, s’emparant 
de la bonne cause, la fassent passer pour leur propre 
création et la défigurent par toutes sortes de com¬ 
plications, comme l’emploi de verres colorés par 
exemple. 

Puissent nos successeurs profiter des matériaux 
pratiques et théoriques que nous avons réunis ; puis-: 
sent-ils agrandir ces deux champs d’étude ! L’huma¬ 
nité en retirera une bénédiction infinie, car le vieux 
proverbe sera éternellement vrai ; « Ce n’est que dans 
un corps sain qu’habite une âme saine, » 



CHAPITRE IV 


AUTRES FACTEURS DE GUÉRISON 


Le bain de vapeur de lit. 

I 115. 

Le bain de vapeur de lit, que nous avons inventé 
puis perfectionné durant quarante ans d’expérience, 
a l’avantag-e, sur les autres appareils sudorifiques 
connus, de pouvoir être adapté au lit du malade qui 
peut s’y faire donner n’importe quel bain de vapeur, 
local ou complet ; il permet en outre de traiter les 
•org-anes de la tête et de la poitrine avec des ménag-e- 
ments spéciaux. 

Cet appareil si simple mérite d’être introduit dans 
chaque famille ; g’râce à lui il serait facile d’obtenir 
sans peine après tout refroidissement un peu intense 
une transpiration abondante qui souvent prévien¬ 
drait de g-raves maladies ^. 

1 Nous mentionnons encore ici notre brochure : Bains de va¬ 
peur à lit où l’on trouvera des dessins de tous les bains de va¬ 
peur partiels, joints à douze exemples de cas intéressants. 

9 
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Il arrive constamment que des malades devraient 
transpirer aussi promptement que possible ; mais ou 
bien il n’y a pas de soleil, ou bien ils ne supportent 
pas les maillots secs qui pourraient à la rigueur le 
remplacer. C’est le cas par exemple des personnes qui 
souffrent d’asthme, d’hydropisie ou de neurasthénie. 
Le bain de vapeur est alors d’une importance 
extrême. Nous lui devons maintes guérisons heu¬ 
reuses pour ne pas dire brillantes, ensuite d’une 
transpiration rapide, facile et agréable. 

i 

Suivant son mode d’emploi, le bain de vapeur a 
un effet très différent. Pris pendant trente à quarante 
minutes, à une température de 3o à 34" R., il calme 
comme un véritable éther nerveux ; pour certaines 
personnes on peut même le prolonger. Entre 35 et 
42 " (à cette dernière température il ne peut être 
que partiel), durant vingt à trente minutes, il a un 
effet bienfaisant et stimule même les individus affai¬ 
blis ; ils en sortent vivifiés et, grâce au rafraîchisse¬ 
ment final d’eau ou d’air, ne retombent pas dans une 
lassitude appréciable. Des bains à température élevée, 
longs ou fréquents, arrivent à faire transpirer même 
la peau la plus récalcitrante ^. Mais il s’ensuit alors 

^ Le seul cas où nous ne parvînmes pas à faire transpirer fut 
celui d’un garçon de quatre ans, atteint pour la deuxième fois- 
de diphtérie ; la peau devint de plus en plus sèche et il mourut. 
Sa trop grande faiblesse l’empêcha probablement de rpagir de 
façon suffisante. 
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une assez grande lassitude qui peut durer un jour 
entier. 

Parfois, quand on vise à provoquer une transpira¬ 
tion abondante, on peut recommander au patient, 
sitôt arrivé à un certain deg-ré d’échauffement, d’ar¬ 
rêter la vapeur et de prolong-er le bain d’un quart 
d’heure à deux heures sous les couvertures chaudes 
qu’on abaisse. Dans les demi-bains, les trois quarts de 
bains et les bains complets, le malade doit se coucher 
de préférence sur le côté et changer de position toutes 
les cinq ou dix minutes pour que la vapeur atteig-ne 
convenablement la colonne vertébrale et chaque côté 
tour à tour. Pendant les cinq dernières minutes, un 
employé frictionne le baig-neur des pieds à la tête en 
ayant soin de ne pas laisser pénétrer l’air froid ; il 
s’ag-enouille pour cela près du lit, où il introduit son 
bras sans laisser d’interstices 

1 On ne peut nier que les établissements publics de bains de 
vapeur ne rendent de réels services dans les affections auxquelles 
leur installation est appropriée. Ils devraient néanmoins être tou¬ 
jours sous la direction de médecins naturels. Nous avons eu fré¬ 
quemment l’occasion de remarquer les suites fâcheuses d’un em¬ 
ploi exagéré ou inopportun d’une température uniforme sur tout 
le corps ; goutte montée à la tête, affaiblissement ou perte de la 
vue, aggravation des congestions à la tête, altération de la peau, 
autant de maux que des médecins experts en matière de bains 
auraient su éviter ; mais la plupart du temps ces malencon¬ 
treuses prescriptions proviennent de médecins qui n’ont ni appris, 
ni pratiqué la médecine naturelle. Il est bien évident qu’une 
chose apte à rendre de grands services par un emploi sensé ne 
peut que devenir nuisible si on l’applique à contre-sens. 
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i II7- 

Dans notre bain de vapeur de lit, la tête se trouve 
hors du contact de la vapeur, et on peut sans incon¬ 
vénient ouvriren outre les fenêtres. Celui qui souffre 
d’oppression pendant le bain ou qui se sent ensuite la 
tête lourde, se fera appliquer pendant toute la durée 
du bain, soit à la tête, soit à la poitrine, soit aux 
deux ensemble, des compresses humides rafraîchis¬ 
santes. 

Il faut de même couvrir de compresses froides, 
qu’on renouvelle dès qu’elles se réchauffent, les par¬ 
ties du corps où la chaleur aug-mente les douleurs. 

Maillot sec et maillot humide. 

i 1 

Nous l’avons déjà rappelé : des causes différentes 
ne produisent jamais des effets identiques. Aussi est- 
ce une g-rosse erreur, causée par un examen superfi¬ 
ciel, que de considérer comme ég-aux des effets qui ne 
sont qu’analog-ues, d’attribuer par exemple la même 
valeur à la transpiration obtenue par le bain de va¬ 
peur, par le bain de soleil, par les maillots secs et 
humides ou par le travail musculaire. 

L’observateur consciencieux établira une différence 
réelle entre ces quatre modes de réchauffement et 
préférera tantôt l’un, tantôt l’autre, suivant l’indivi¬ 
dualité du malade. 
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La transpiration musculaire obtenue par le mou¬ 
vement ou par le travail en plein air est la plus im¬ 
portante, parce qu’elle est la plus naturelle ; par mal¬ 
heur les malades sont souvent incapables d’y recourir. 
Le bains de vapeur et le maillot du bain de soleil 
produisent, beaucoup plus que les maillots secs ou 
humides, une transpiration rapide et excitante. Dans 
ces derniers, la chaleur personnelle est seule mise à 
contribution ; leur effet est beaucoup plus lent, beau¬ 
coup plus doux aussi, ce qui leur donne dans toutes 
les maladies chroniques g-raves une valeur qui n’est 
pas à dédaig-ner. 

Ces appications n’ont pas pour but unique de faire 
transpirer. Le simple réchauffement est souvent plus 
important; g-râce à lui, les molécules mortes se meu¬ 
vent plus vivement, se dissolvent, parviennent plus 
rapidement à sortir pour laisser la place aux nou¬ 
velles. 

1 II9- 

On aura soin d’uriner avant d’entrer dans un 
maillot, et l’on prendra même avec soi un urinai si 
on le jug-e opportun. 

i 120 . 

On n’appliquera pas de maillot, et surtout pas de 
maillot humide à un patient déjà en transpiration ; on 
se contentera de le bien couvrir pour entretenir cet 
état. 

Si, au contraire, au moment du maillot la transpi¬ 
ration vient de s’arrêter ou commence à devenir 
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pénible, on frotte le patient avec un ling-e mouillé 
ou bien on le lave à l’épong-e à la température habi¬ 
tuelle. 

i I2I. 

Outre les maillots complets, on emploie les trois 
quarts de maillots, à partir des aisselles, où la tête, 
les bras, le cou, et la partie supérieure de la poitrine 
sont libres ; les demi-maillots, où la poitrine entière 
est libre ; enfin les maillots du tronc, qui vont des 
aisselles jusqu’à mi-cuisses. 

I 122. 

Si, au moment d’entrer dans le maillot humide, 
les pieds sont froids, on les laisse dépasser le drap, 
pour les envelopper directement dans la couverture 
sèche. En dépit de cette précaution, ils peuvent ne 
pas se réchauffer convenablement ; il faut alors re¬ 
courir à la chaleur artificielle ; le mieux est de placer 
dans la couverture contre la plante des pieds, une 
boule pleine d’eau chaude (6o à 8o o) soigneusement 
enveloppée de linges très humides. 

Pour réchauffer des pieds froids, en dehors d’un 
maillot, on étend sur la boule enveloppée d’un linge 
humide et sur les jambes une couverture qui va jus¬ 
qu’au-dessus des genoux. Autour des mollets nus se 
forme un espace libre où peut circuler la vapeur. 
C’est comme si l’on donnait un léger bain de vapeur 
local ^. 

^ Les fanatiques de l’eau froide ont tort de dire que ce pro¬ 
cédé n’appartient pas à la cure hydrothérapique. L’emploi de la 
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Dans certains cas, et surtout chez les personnes 
sang-uines, le drap mouillé amène une réaction assez 
prompte pour réchauffer les pieds ; mais c’est plutôt 
rare et on n’en peut jug-er que par l’expérience. 

1 123 . 

En présence de fortes douleurs de tête ou de poitrine, 
il est rare qu’au début du traitement on emploie des 
maillots humides complets; contre les maux de tête 
on aura recours aux trois quarts de maillots et contre 
les douleurs de poitrine aux demi-maillots. 

1 124. 

Les maillots humides ne doivent jamais être donnés 
dans le but de provoquer directement la transpiration, 
mais bien pour abreuver la peau et la rendre plus 
souple par l’absorption de la buée qui se forme au¬ 
tour d’elle ; ils aident aux dissolutions intérieures, 
et préparent à la transpiration, qui s’établit librement 
ensuite, et que les maillots secs, les bains de soleil et 
de vapeur et les autres moyens artificiels d’accumuler 
la chaleur favorisent aussi, pourvu qu’on tienne 
compte de l’individualité du patient. 

boule d’eâu chaude est excellent en cas de fièvre par exemple, 
et surtout chez les enfants, lorsque les applications froides sont 
impuissantes à ramener aux pieds la chaleur habituelle. Il va sans 
dire qu’il faut enlever la boule sitôt les pieds réchauffés, et re¬ 
donner chaque fois des forces à la peau par une friction rapide au 
moyen de linges humides, très froids. 
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§ 125. 

Nous conseillons, lorsqu’on veut prendre un mail¬ 
lot sec le matin de bonne heure, de mettre la veille 
déjà dans le lit la couverture qui doit y servir, pour 
l’avoir chaude au moment voulu. On accélère aussi 
la transpiration en frottant de temps en temps, pen¬ 
dant le maillot, les jambes l’une contre l’autre et les 
bras contre le corps. 

Le but du maillot sec n’est pas toujours de faire 
transpirer, mais aussi de réchauffer, tout comme le 
maillot humide, en accumulant la chaleur person¬ 
nelle, soit pour dissoudre des obstructions et des amas 
intérieurs, soit pour préparer une meilleure réaction 
au bain rafraîchissant qui suivra. Il nous arrive sou¬ 
vent de prescrire par correspondance des bains sudori¬ 
fiques à des malades qui ne peuvent supporter les 
bains de vapeur ou qui ne possèdent pas l’appareil 
nécessaire ; le maillot sec fait alors l’affaire. Si le ma¬ 
lade ne parvient pas à transpirer suffisamment, on 
aura recours à des boules d’eau chaude entourées de 
ling-es mouillés. (Voir | 122 .) On les placera aussi 
près du corps que possible, à la plante des pieds, aux 
mollets et aux hanches. 

. i 126 . 

Immédiatement avant de transpirer on éprouve une 
ang’oisse passag-ère qui n’a pas d’importance. Si cette 
ang'oisse est très forte ou se prolonge, si le patient 
souffre de maux de tête, de cœur ou d’autres douleurs 
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violentes, il boira un verre d’eau froide et fera ouvrir 
les fenêtres ; s’il ne se sent pas promptement mieux, 
il sortira du maillot et attendra, lég-èrement couvert, 
que le rafraîchissement prescrit soit prêt. En cas de 
persistance du malaise, il prendra une demi-friction 
humide (de la ceinture en bas) s’il s’agit de douleurs 
de poitrine, une friction totale du corps (tête excep¬ 
tée), s’il s’agit de maux de tête. 

i ^ 27 . 

Dans ce maillot, le contact direct de la laine, le 
manque d’espace, énervent certaines personnes et les 
empêchent de transpirer. Pour y remédier, on peut 
soit interposer un drap de coton, soit remplacer le 
maillot par un simple séjour au lit, mais hermétique¬ 
ment couvert. Lorsque la transpiration coule conve¬ 
nablement, il est bon de boire de temps en temps des 
gorgées d’eau fraîche et de laisser autant que pos¬ 
sible les fenêtres ouvertes. 

i 128 . 

Respirer de l’air chaud favorise positivement la 
transpiration; aussi atteint-on beaucoup mieux son 
but en été, ou dans une chambre chauffée. Mais il 
faut en tout cas que le malade soit suffisamment em- 
maillotté pour empêcher l’accès de l’air froid ou 
chaud qui l’entoure. L’absorption de boissons chaudes 
(lait coupé d’eau, limonade au citron, par exemple) 
aide considérablement au succès du maillot sec. 
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i 129 . 

Les maillots humides seront appliqués soit pendant 
toute la nuit, soit dans la matinée et dans la journée 
pendant une demi-heure à quatre heures, selon qu’il 
s’ag-ira d’en obtenir un effet calmant, excitant ou re¬ 
lâchant. Pour les maillots excitants, de long-ue durée, 
on profitera si possible des heures habituelles de som¬ 
meil, pendant lesquelles ils passeront pour ainsi dire 
inaperçus. En outre le repos du cerveau, l’un des pôles 
nerveux, dispose au travail l’autre pôle, constitué par 
les réseaux nerveux, musculaires et g-landulaires de 
la peau. Un maillot dans lequel le patient, éveillé, se 
tourne et se retourne plein d’ennui, exerce une in¬ 
fluence franchement défavorable sinon nuisible. Il 
vaudra donc mieux appliquer le soir les maillots aux 
enfants, du moins pour autant qu’ils n’auront pas de 
fièvre. Au contraire, en cas de fièvre, on s’en servira 
à toute heure du jour. 

i i3o. 

Il faut, en règ-le g-énérale, enlever les maillots et les 
compresses humides sitôt que leur action calmante 
diminue ou qu’ils causent un malaise persistant ; on 
n’y maintiendra pas davantage les enfants s’ils ne 
peuvent y rester tranquilles. Aussi longtemps qu’on 
se sent calme, la double fonction si importante de la 
peau peut s’accomplir : c’est, d’une part, l’absorption 
de l’humidité du linge, d’autre part l’expulsion des 
exhalaisons fétides, des gaz et des molécules usées 
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(comme le montre bien la mauvaise odeur et la colo¬ 
ration du ling-e). 

Le maillot humide n’a plus sa raison d’être sitôt 
que l’ag-itation, l’excitation deviennent continues. Si 
l’on en sort trop tôt, on n’en retire pas tout le profit 
possible, si l’on se force d’y rester l’effet en devient 
d.éfavorable. Ag'ir sans tenir compte de cela prouve¬ 
rait ou bien que l’on ne comprend pas la voix de la 
nature, ou bien qu’on lui préfère des connaissances 
médicales erronées. 

i . 

Ainsi les maillots peuvent être enlevés à volonté, 
même au milieu de la nuit L L’expérience nous a en- 
seig-né que lorsqu’on veut obtenir une action cal¬ 
mante, il vaut mieux faire rentrer le malade dans son 
lit après le maillot, et remettre au matin la friction, 
le lavag-e ou le demi-bain qui aurait dû suivre immé¬ 
diatement. 

Dans les cas de fièvre ou de sueurs critiques on fera 
■exceptionnellement les applications rafraîchissantes 
immédiatement après le maillot. 

■* Quand on ne supporte pas bien les maillots humides (com¬ 
plets ou partiels) la nuit, on les prendra de préférence entre cinq 
et neuf heures du soir. Pour de plus amples détails sur l’emploi 
des maillots, consulter notre brochure : Les maladies fébriles. 
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Friction, lavage, linge mouillé. 

i i32. 

On désig’ne sous le nom de friction partielle 
la friction successive des principales parties du corps. 
On la divise en sept temps dont l’ordre est g'énérale- 
ment le suivant: chaque jambe, puis chaque bras* 
le ventre, la poitrine et le cou ensemble (de bas en 
haut) ; de même les reins, le dos et la nuque (le pa¬ 
tient doit être couché pour cela sur le côté) ; finale¬ 
ment la tête. On se sert de linges repliés trois ou 
quatre fois et, soit pour frotter, soit pour sécher, soit 
pour recouvrir le corps, on observe l’ordre prescrit» 
Le mieux est de placer dans le lit du malade une 
couverture de laine dont on retire les pans pour pou¬ 
voir mettre à nu et recouvrir successivement toutes les 
parties du corps. Lorsqu’on arrive au dos, on prie le 
patient de s’asseoir ou de se coucher sur le côté. 

L’aide de deux personnes est nécessaire : l’une pour 
frotter le corps, l’autre pour rafraîchir les linges et 
les tordre. 

On passe le linge à longs traits de bas en haut sur 
chaque partie du corps ; comme il se réchauffe rapi¬ 
dement, on le retourne, puis, quand il ne rafraîchit 
plus assez, au bout d’une minute environ, on le re¬ 
plonge dans de l’eau froide préparée d’avance. On re¬ 
nouvelle généralement les linges suivant la chaleur 
de la peau et la corpulence du malade, pour les bras 
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deux ou trois fois, pour les jambes trois ou quatre 
fois, pour le dos ou la poitrine trois à cinq fois ; la 
première fois, le ling-e doit être bien tordu, un peu 
moins à la seconde, très peu à la troisième ; un seul 
ling-e suffit pour la tête. 

Dans le lavage partiel successif on remplace les 
ling-es par de g-rosses éponges. Rafraîchir ainsi le 
■corps est le meilleur emploi qu’on puisse faire de 
l’eau pour les personnes gravement malades ou très 
nerveuses qui pourraient ne pas bien supporter le 
contact du linge. On préférera aussi en cas de fièvre 
l’éponge au linge, car les patients alors sont plus sen¬ 
sibles. Tout médecin ayant quelque expérience sait 
du reste que souvent les malades sentent clairement 
s’il vaut mieux se servir de linges ou d’éponges, la 
friction ou le lavage ayant pour certains d’entre eux 
un effet fort différent. Aux mourants, le lavage par¬ 
tiel peut être un véritable réconfort ; souvent ils nous 
l’ont demandé d’eux-mêmes. 

1 i33. 

On appelle friction totale une friction où le corps 
est entièrement couvert d’un drap très humide ou 
d’un manteau de bain de toile grossière avec lequel 
on le frotte. On en distingue deux formes très diffé¬ 
rentes ; l’une qui tend à calmer, l’autre à exciter. Pour 
la première, on entoure aussi complètement que pos¬ 
sible d’un drap assez fin, le malade qui se tient de¬ 
bout ; puis on passe les mains à plat sur le linge en 
frottant légèrement, ou en tapotant. Pour la seconde. 
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on prend, au lieu du drap, un manteau de bain en 
toile plus ou moins grossière, et on frotte vigoureu¬ 
sement la peau avec la toile elle-même qu’on tient 
entre les doigts. 

La friction se fait membre après membre ; il serait 
trop long d’exposer ici dans quel ordre. 

Il existe aussi une friction des trois quarts du 
corps, où les bras, les épaules et le cou sont libres,, 
et une demi-friction, de la partie inférieure du 
corps seulement, à partir de la ceinture. Dans ces 
deux cas la partie supérieure du manteau reste sèche. 

i i34. 

La friction totale avec le manteau est particulière¬ 
ment excitante, c’est pourquoi elle s’effectue la plu¬ 
part du temps à une température relativement basse et 
ne convient pas à bon nombre de gens nerveux. On se 
sert de manteaux plus ou moins abondamment mouil¬ 
lés, suivant que l’on cherche à provoquer par la tem¬ 
pérature une excitation forte, moyenne ou faible. 

i i35. 

L’application du drap ou du manteau mouillé 
consiste à retirer de l’eau, sans le tordre, un manteau 
de bain dont on couvre rapidement le patient et dont 
on le frotte. 

De même que la friction, on l’emploie souvent 
comme dérivatif, sous forme de manteau inférieur, 
des pieds aux hanches seulement (pour les personnes 
très sensibles des reins ; on monte jusqu’aux côtes 
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pour les autres), et sous forme de trois quarts de 
manteau (jusque sous les bras). Dans toutes ces ap¬ 
plications il est bon que le malade se frotte lui-même 
le ventre et la poitrine. Aux endroits où le linge se 
réchauffe trop, on le mouille à nouveau avec une 
éponge. 

Pour la plupart des malades la durée moyenne de 
cette application est de quatre à cinq minutes. 

Le manteau ruisselant est particulièrement bon 
après les bains de vapeur quand on ne peut donner 
de demi-bain (température supérieure de 5 à 6 ° à 
celle qu’aurait le demi-bain, mais ne dépassant en 
aucun cas 27 ° R.). On peut éventuellement terminer 
par un lavage plus froid des jambes. 

Demi-bain. 

i i36. 

Parmi les multiples applications de l’eau, le demi- 
bain est la plus importante à cause de son efficacité 
dans toutes les maladies aiguës et chroniques, par¬ 
ticulièrement dans les maladies fébriles. 

On le prend de la manière suivante : le patient 
s’assied, les jambes étendues, dans une baignoire 
spacieuse remplie d’eau jusqu’à la hauteur de 10 à 
i5 cm. ; à l’aide d’un gobelet ou d’une grosse éponge 
il s’arrose sans cesse le haut du corps, particulière¬ 
ment aux endroits que massent un ou si possible 
deux aides entendus. 
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Il ne faut pas nég-lig-er de se mouiller abondam¬ 
ment la tête au début, à la lin et plusieurs fois au 
cours du bain , lorsqu’on en fait un usag-e fréquent, 
comme c’est le cas après les bains de soleil ou de va¬ 
peur ; sinon le sang- afflue à la tête et fait tomber les 
cheveux ; pour les sécher plus rapidement, les dames 
devraient les laisser flottants après le bain. 

L’eftet du bain varie, et peut-être soit calmant, soit 
stimulant, soit excitant, selon qu’on en abrège ou 
qu’on en prolonge la durée, selon que le massage est 
plus ou moins complet ou qu’on le supprime, selon 
qu’on emploie une plus ou moins grande quantité 
d’eau, selon qu’on se sert d’une éponge ou d’un go¬ 
belet. 

i 137 . 

Les personnes qui souffrent de congestion à la tête, 
à la gorge ou à la poitrine, ou chez qui ces parties 
sont très sensibles, ne doivent pas les arroser, ou 
seulement avec une eau dont la température est plus 
élevée que celle du demi-bain de 4> 6, 8 ou lo®. 

On donne dans ce but au patient un seau d’eau 
chaude qu’il garde entre les cuisses. 

Un médecin naturel digne de ce nom doit, dans ses 
prescriptions, tenir compte avant tout de l’individua¬ 
lité de son malade, de la façon dont il réagit aux 
différents bains, et se garder de traiter la maladie 
en soi, considérée comme objective et distincte de l’in¬ 
dividu. Ainsi que nous l’avons déjà dit dans l’intro¬ 
duction, nous dénions toute valeur thérapeutique à 
la classification médicale classique et nous ne considé- 
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rons dans les soins à donner absolument que l’indivi¬ 
dualité du patient. 

Les personnes à qui une eau plus chaude a été 
donnée pour la tête dans le bain complet, le demi- 
bain ou le manteau ruisselant, doivent se laver le 
matin la fig-ure avec de l’eau tiède, ou si elles n’en 
ont pas à leur disposition, se frotter simplement à sec 
plutôt que de se servir d’eau froide. 

i i38. 

On appelle demi-bain inférieur^ le bain dans le¬ 
quel la partie supérieure du corps (à partir du dia¬ 
phragme ou des côtes) ne doit pas être mouillée. On 
l’emploie dans certains maladies de cœur, de la poi¬ 
trine ou de la moelle épinière. 

Le demi-bain dure en général trois à six minutes ; 
on peut le prolonger jusqu’à dix minutes en cas de 
fièvre. 


Bain complet. 

1 iSg. 

Le bain complet froid (au-dessous de 18 ° R.) est 
une application stimulante, excitante même. Le bain 
complet frais (entre 18 et 22 ° R.) peut être excep¬ 
tionnellement employé avec succès comme calmant 
dans certaines fièvres et diverses maladies. Les bains 
complets tièdes et chauds (de 24 à So® R. et au- 
dessus) prolongés ou souvent répétés amollissent ; ils 

10 
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sont par suite indiqués dans certains états de grande 
excitation nerveuse. 

On est en général revenu, au cours de ces vingt 
dernières années, de l’emploi des bains complets 
froids comme remède, sauf dans certains établisse¬ 
ments où règne la routine machinale. 

i i4o. 

Les personnes sujettes aux congestions à la tête 
ou à la poitrine prendront rarement des bains com¬ 
plets ; elles devront en tout cas, avant de se tremper 
les pieds, se rafraîchir la tête et la poitrine avec une 
éponge jusqu’à ce que la sensation désagréable dispa¬ 
raisse, puis avaler un verre d’eau et se plonger d’un 
coup dans la piscine. 

Il est très mauvais d’y entrer petit à petit ; cela 
permet au sang de monter et de remplir les organes 
importants, tels que les viscères de la poitrine et de 
la tête. On doit aussi éviter de se jeter à l’eau la tête 
la première ; en revanche il est recommandable de 
plonger de temps à autre et dès le début du bain. 
Gela est particulièrement important après les bains 
de soleil, de vapeur, les maillots prolongés, qui font 
déjà monter le sang à la tête. En négligeant cette 
précaution, ce que font volontiers les dames pour 
éviter la peine de sécher ensuite leurs cheveux, il 
arrive que, comme après le demi-bain, les cheveux 
tombent. 
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i i4i- 

Les dames doivent coiffer leurs cheveux à la Titus, 
les messieurs les porter courts, pour pouvoir plus 
facilement les sécher chaque fois ; le faire d’une 
manière incomplète en amène ég-alement la chute. 
Il y a des exceptions , où tout comme au demi-bain, 
il faut mouiller la tête avec une eau sensiblement plus 
chaude ou ne pas la mouiller du tout. 

“Si après le demi-bain ou le bain complet les maux 
de tête se produisent rég-ulièrement on en fera immé¬ 
diatement part au médecin. 

i i42. 

Quiconque ressent une oppression telle, à son en¬ 
trée dans le bain complet, qu’il pousse de profonds 
soupirs, fait bien d’en sortir et de se frotter le corps 
avec les mains pendant iine minute. Il se trempera et 
se frottera alternativement jusqu’à ce qu’il se sente à 
Vaise. Si ces symptômes se renouvellent avec persis¬ 
tance il en faut conclure soit que la température du 
bain soit que le bain complet lui-même ne convient 
pas. L’oubli de cette règ-le peut entraîner de fâcheuses 
conséquences. 

Si l’on s’y trouve à l’aise on peut sans autre pro- 
long-er le bain au delà du temps prescrit. 

Quand on prend son bain complet dans une baig’noire 
au lieu d’une piscine, on supplée au défaut de mou¬ 
vement en se faisant frictionner et masser par deux 
aides. 
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Bain de siège. 

i i43. 

Il importe surtout, dans le bain de sièg^e fortifiant 
et excitant, de frictionner et de masser les parties 
trempées dans l’eau selon un certain ordre. On 
prend tout d’abord la précaution indispensable de 
s’oindre le ventre d’un corps gras. Une fois assis et 
couvert, on commence à se masser horizontalement 
avec le poing fermé, suivant trois lignes parallèles : 
Pour la première, qui doit être la plus longue et 
passer immédiatement au-dessous des dernières côtes, 
sur la région du foie et de la rate, on étend le pouce, 
principal instrument de ce massage ; pour la seconde, 
qui passe au milieu du ventre, et la troisième, au- 
dessus du pubis, on rentre le pouce dans la paume 
de la main sous les autres doigts. 

On masse ensuite suivant cinq lignes perpendicu¬ 
laires aux précédentes : la première, le long de l’os 
de la hanche droite ; la troisième et la plus longue, 
sur le milieu du ventre ; la cinquième, le long de l’os 
de la hanche gauche ; la seconde et la quatrième, in¬ 
termédiaires aux autres. On exécute chacune de ces 
séries de mouvements alternativement avec le poing 
droit et le poing gauche. 

Le massage de la ligne horizontale supérieure est 
le plus important. Il serait bon de le répéter fré¬ 
quemment, voire même jusqu’à une légère sensation 
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douloureuse; en effet, on atteint ainsi le foie, la rate 
et le colon transverse, org-ane paresseux et engorgé 
chez la plupart des malades du bas-ventre. 

Toutes les deux minutes environ on changera de 
direction, passant de l’horizontale à la verticale et 
vice versa. 

Nous recommandons vivement, même en dehors de 
la cure, aux malades du bas-ventre, de se livrer de 
temps à autre, au lit, à moitié couchés, à ce mas¬ 
sage méthodique, qui doit durer cinq minutes en 
moyenne. 

i i44. 

Toutes les parties plongées dans Veau doivent 
être frictionnées à tour de rôle, même l’estomac qui 
est souvent hors de l’eau. Après la friction du ventre, 
vient celle du bas du dos, qui vivifie les nerfs de l’ab¬ 
domen ; la main à plat, on frotte partout en général, 
mais surtout au milieu ; on passe finalement aux 
cuisses dont on masse le pourtour, en tenant la main 
légèrement recourbée. Le massage de cette partie est 
important, en cas de congestion du bas-ventre et des 
viscères abdominaux. 

Il faut continuer le massage sans interruption pen¬ 
dant toute la durée du bain de siège froid qui géné¬ 
ralement ne dépasse pas vingt minutes. Dans le bain 
de siège chaud, qui peut se prolonger même une 
heure, il suffit de se frictionner de cinq en cinq mi¬ 
nutes, et le mouvement n’étant pas aussi nécessaire 
après lui qu’après le bain de siège froid, on peut par- 
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fois le remplacer par l’emploi d’une ceinture de laine 
qu’on porte directement sur la peau. 

i t45. 

Quand il s’agit de fortifier l’estomac, on emploie 
un baquet spécial dans lequel l’eau atteint l’épigastre 
ou, à défaut, on se contente de se frotter plus ou 
moins énergiquement la région de l’estomac en pui¬ 
sant d’une manière continue de l’eau dans le creux de 
la main. Déjà avant le bain, et durant sa première 
partie, il faut appliquer, sur les régions douloureuses, 
des compresses rafraîchissantes aux personnes qui 
souffrent de maux de tête ou de poitrine, aussi qu’à 
celles chez qui ces douleurs apparaissent dans le 
bain, fût-ce même pour peu de temps. 

Le bain de siège se prend habituellement dans un 
baquet aussi profond que possible ; la partie anté¬ 
rieure doit arriver en tout cas sous les jarrets, et 
l’eau, naturellement avant qu’on soit assis, à 5 cm. 
du bord. Mieux valent encore les baquets qui, comme 
les nôtres, ont la hauteur de la jambe jusqu’au 
genou, et offrent deux entailles pour les jarrets. 

i i46. 

Le petit bain de siège (Aftersitzbad), qu’on em¬ 
ploie en cas d’hémorroïdes internes comme dérivatif 
vers l’extérieur, n’a que 5 à g cm. d’eau. Le plus sou¬ 
vent on le prend chaud ( 27 ° au début, et en augmen¬ 
tant de I® degré chaque 6 minutes). On s’arrangera 
à maintenir les parties sexuelles hors de l’eau. 
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Ce bain dure en moyenne deux à trois fois plus 
longtemps que le bain de siège ordinaire ; on n’y fi'ic- 
tionne que la partie du corps qui plonge dans l’eau, 
spécialement le fondement. Faire suivre ce bain d’un 
court lavage froid ou d’une douche sur les mêmes 
régions, produit une réaction plus efficace. 

i i47- 

Dans tout bain excitant., des frictions bien ap¬ 
pliqués sont un auxiliaire important. Si l’on 
cherche à réchauffer le patient par la réaction, on 
donne un bain excitant, mais on y renoncerait dans 
le cas où la partie douloureuse se trouverait plongée 
dans le bain, comme par exemple le ventre dans le 
bain de siège. 

1 i48. 

On doit prendre, si posssible, le bain de siège exci¬ 
tant à jeun, et, en tout cas, jamais moins de quatre 
heures après un copieux repas ou de deux heures 
après un repas plus léger. 

Quand on y a recours de son propre chef, on risque 
d’en faire un très mauvais emploi si l’on n’est pas 
compétent, et les conséquences peuvent être désas¬ 
treuses, surtout en cas d’hémorroïdes. On le prendra 
trop froid, sans alterner avec des bains chauds, ou 
sans y joindre le massage nécessaire. Nous avons 
maintes fois observé alors des transpositions fatales 
de matières morbides (métastases) à la moelle épi¬ 
nière, aux reins, aux poumons, au cœur et au cer¬ 


veau. 
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Nous faisons généralement prendre ce bain comme 
suite au demi-bain de soleil, d’après l’échelle sui¬ 
vante : de 20 à 16» R., pendant 20 à i 5 minutes; de 
i 5 à i 3 «> R., pendant i 5 à 10 minutes; de 12 à lo^ R., 
pendant 10 à 6 minutes; de 9 à 8“ R., pendant 6 à 
4 minutes. Les bains de siège chauds et calmants, de 
20 à 3 io R., durent de 3 o à 45 minutes. 

Bain de pied et bain de jambe. 

i i49- 

Nous l’avons dit (|| 66 et 67), c’est le bain de pieds 
atmosphérique qui est le meilleur de tous contre les 
maladies chroniques des organes supérieurs. Il est 
malheureusement souvent impossible, et l’on cherche 
à le remplacer en partie par des bains de pieds 
froids. 

Mais que les personnes délicates se gardent de trem¬ 
per brusquement leurs pieds dans de l’eau très froide, 
elles risqueraient de recevoir un choc nerveux trop 
brusque et même dangereux pour le cerveau. Elles 
useront de transitions : elles se feront d’abord friction¬ 
ner les pieds plusieurs fois par jour ; ensuite elles se 
contenteront de plonger plusieurs fois les pieds dans 
de l’eau modérément froide, en les retirant aussitôt 
pour les frotter avec les mains ; ce n’est qu’une fois 
la sensation trop violente disparue qu’elles pourront 
enfin garder les pieds dans l’eau, mais en ayant soin 
de les frotter sans cesse l’un contre l’autre. Les . per- 
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sonnes qui souffrent de congestion à la tête ou à la 
poitrine ne doivent pas, pendant le bain, se friction¬ 
ner elles-mêmes les pieds avec les mains ; en effet, en 
se penchant, elles accentuent la congestion, ce qui 
peut être nuisible et, dans tous les cas, détruire le 
bon effet d’un bain qui doit précisément servir de 
dérivatif. 

En général, le bain de pieds monte jusqu’à la che¬ 
ville, le bain de jambes jusqu’à une largeur de main 
au-dessus du genou. Il vaut mieux les prendre l’un 
et l’autre en se tenant debout et il est bon, si on le 
peut, de se frotter vigoureusement chaque jambe jus¬ 
qu’au genou avec le pied opposé. Inutile de dire qu’en 
cas de douleurs à la tète ou à la poitrine, de grande 
faiblesse, on aura recours à un ou deux aides. 

Parfois le bain de pieds est sans effet comme bain 
dérivatif, tandis que le bain de jambes, agissant sur 
une plus grande surface, est excellent. Nombre de 
malades nous en ont fourni la preuve. A notre grand 
regret, nous ne connaissons que peu d’établissements 
de médecine naturelle où on l’emploie. 

Bain d’avant-bras, 
i i 5 o. 

Il faut pour le bain d’avant-bras (du coude jusqu’à 
l’extrémité des doigts), un ustensile de tôle de lo cm. 
plus long que l’avant-bras, large de 2 5 cm., haut de 
1 5 cm. 



Il peut fort bien remplacer un bain de jambe impos¬ 
sible, car il est aussi capable de dégager la tête et le 
cou que de soulager les douleurs locales de la main 
et de l’avant-bras. Comme les autres bains partiels, 
en le prend chaud ou froid, suivant qu’on cherche à 
calmer ou à exciter. 

Prolongé pendant 3 o minutes, à une température 
de 28 à 3 i° R., et suivi d’un court lavage froid de 
18 à 14° R., on obtient un effet dérivatif rapide. 
Comme bain dérivatif dans les affections chroniques, 
on le prendra de plus en plus froid, pendant 20 à 10 
minutes, après quoi on cherchera à se bien réchauffer 
par un travail manuel, un maillot sec ou un bain de 
soleil. II peut être préférable dans certains cas de 
commencer par le réchauffement. 

Bain d’occiput, bain de joue 
et bains d’yeux. 

i i 5 i. 

On prend le bain d’occiput dans une cuvette éva¬ 
sée et profonde qu’on place à terre à 4 ou 5 cm. plus 
haut que l’extrémité d’un matelas, et dans laquelle 
on soutient la tête au moyen d’un linge épais, replié. 
On emploie ce bain en cas de faiblesse ou de conges¬ 
tion des yeux, et d’altération de l’odorat. 

Le but du bain de joue (Seitenkopfbad) est d’ex¬ 
citer la région de l’oreille et de fortifier les yeux ; on 
se sert des mêmes ustensiles, mais il est plus com- 
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mode de s’asseoir près d’une table basse que de se 
coucher. On change de côté de 5 en 5 minutes i. Pen¬ 
dant ces deux bains on se fait frictionner les parties 
plongées dans l’eau pour exciter la région de l’oreille. 

Au bain d’yeuæ, que l’on prend le dos tourné à la 
lumière, il faut garder les yeux ouverts ou en tout 
cas les ouvrir et les fermer aussi souvent que pos¬ 
sible, et on les repose ensuite à une lumière tamisée, 
à l’ombre ou sous des arbres verts. 


Oargarisme, aspiration d’eau par le nez. 

i i52. 

On use fréquemment du gargarisme dans les 
maladies du larynx et du pharynx, dans les troubles 
du goût et de l’odorat, dans les coryzas. Généralement 
on le prend froid ; en cas d’inflammation le chaud 
est préférable. 

Quant à Vaspiration nasale, le plus simple est de 
plonger le nez dans une cuvette pleine d’eau et d’as¬ 
pirer fortement, la bouche fermée. Pour plus de faci¬ 
lité, les commençants feront bien de ne pas mettre les 
narines complètement dans l’eau, mais de laisser pé¬ 
nétrer un peu d’air. On met un léger intervalle entre 

1 Le bain de joue et de mâchoire peut être, si l’on y recours 
sans tarder, d’un excellent remède aux maux de dents inflam¬ 
matoires ; il faut pour cela employer de l’eau froide, la changer 
souvent, et faire durer le bain une heure ou deux. 
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les aspirations qu’il ne faut pas répéter plus de six 
fois de suite. 

Ce traitement a la même efficacité que le g-arg-a- 
risme contre les maux précédents. Une sécrétion in¬ 
suffisante des muqueuses nasales est souvent la cause 
de maux de g’org-e opiniâtres, de troubles de l’odorat 
et de divers maux de tête. Pour y remédier, on se 
servira d’eau chaude (2g à Si» R), jusqu’à ce que la 
sécrétion, qui devient d’abord extraordinairement 
abondante, soit de nouveau normale. Mais il faut y 
joindre d’autres applications d’eau, telle que le bon¬ 
net excitant, le bain de vapeur de la tête, les com¬ 
presses de la gorg-e. 

Bain de bouche. 

i i53. 

Se rincer rég-ulièrement la bouche à l’eau fraîche 
ou froide après chaque repas chaud contribue souvent 
à la conservation de dents saines jusqu’à un âg’e 
avancé. Les boissons et les aliments chauds ont un 
effet amollissant sur les nerfs et les vaisseaux, aussi 
bien des g’encives que des dents ; l’échang-e des ma¬ 
tières dans les g-encives et la pulpe dentaire s’affai¬ 
blit ; suivant la constitution de l’individu et l’état du 
sang"» ou bien les dents sont alors attaquées du dehors 
au dedans (carie), ou bien la g-encive relâchée se re¬ 
tire prématurément des dents saines, qui perdent leur 
solidité et finissent par tomber. 
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Soit pour prévenir ces inconvénients, soit pour leur 
porter remède, nous recommandons de ne boire et de 
ne mang-er très chaud que par exception, et surtout 
de se bien rafraîchir la bouche, après chaque repas, 
avec de l’eau que l’on renouvelle au fur et à mesure 
qu’elle tiédit. Ce rafraîchissement vivifie la circulation 
de la cavité buccale et contribue d’une manière effi¬ 
cace à la conservation des dents. Si la bouche est très 
•échauffée ou l’eau très froide, il faut commencer par 
la prendre en très petite quantité pour éviter la dou¬ 
leur qui suit les brusques chang-ements de tempéra¬ 
ture. Le nettoyag-e des dénts, qui se fait en même 
temps, a moins d’importance que le rafraîchissement. 

Pris d’une façon continue, le bain de bouche peut 
être excellent contre certains maux de tête, de g'org-e 
et même d’estomac ; on laisse alors l’eau se saturer 
de mucosités avant de la renouveler. En cas de mala¬ 
dies chroniques, la durée du bain doit être chaque 
jour de une à deux heures. 

Aujourd’hui nous avons presque complètement 
remplacé ce bain, imité de Priessnitz, par les bains de 
soleil et de vapeur. 

Lavage à l’éponge. 

i i54. 

Outre le lavag-e du corps partie après partie, décrit 
I iSa, nous pratiquons le lavage à l’éponge com¬ 
plet : on se place d’abord dans une baig-noire plate 
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et ronde d’un mètre de diamètre à peu près ; un aide 
(ou deux, ce qui vaut encore mieux) commence par 
presser l’épong-e sur la tête et les épaules du patient 
qu’il lave ensuite à g-rands traits de haut en bas. 

On supplée ainsi au demi-bain, lorqu’il fait défaut 
ou que de douloureuses maladies cutanées empêchent 
de le supporter. 

Quand certains org'anes de la tête ou de la poi¬ 
trine sont malades depuis long-temps ou causent su¬ 
bitement de g-randes souffrances, il faut recourir à 
ce lavage dérivatif et en faire un fréquent usage. 
Souvent nous prescrivons après le demi-bain un la¬ 
vage à l’éponge limité aux jambes seulement ou au 
bas du corps (à partir des côtes), avec une eau plus 
froide de 6 à lo® que celle du bain. S’il n’y a pas eu 
de demi-bain, on fera, d’abord, pour le haut du corps, 
un lavage à l’eau tiède d’une minute, ensuite, pour le 
bas du corps, un lavage plus froid de 6 à io°, durant 
deux minutes. 

Un lavage des jambes, ou du bas du corps, de 20 à 
120, pendant deux minutes, avant le coucher ou dans 
la nuit, est souvent un excellent remède contre l’in¬ 
somnie. 

Douche sans pression, 
i i55. 

Prise à l’eau froide surtout, la douche sans pres¬ 
sion compte parmi les genres de bains modérément 
excitants. Aussi les personnes souffrant de la tête se 
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g-arderont-elles de s’y exposer sans une ordonnance 
spéciale ou le consentement du médecin. Quant aux 
autres, elles se placeront sous le jet, la tête recouverte 
d’une épong-e avec laquelle elles se seront préalable¬ 
ment mouillées, ou mieux encore d’une bonnet de 
toile, de façon que jamais l’eau ne l’atteig’ne directe¬ 
ment. Au lieu d’exciter la tète, la plupart des patients 
doivent la calmer par des rafraîchissements modérés. 
Et l’on se rappellera que c’est d’après sa réaction 
qu’il faut jug-er de la valeur curative d’une applica¬ 
tion quelconque. 

Prises pendant long-temps comme stimulant quoti¬ 
dien, les douches ont rarement un effet salutaire, car 
elles sont trop excitantes. Aussi est-on g-énéralement 
revenu de leur emploi à domicile avec des appareils 
de chambre. 

Douche à pression. 

1 i56. 

Ce genre d’applications, au moyen d’une forte pres¬ 
sion et d’une pomme percée de gros trous, est d’une 
nature particulièrement excitante, ce qui fait qu’on ne 
devrait en user qu’avec une eau tout à fait froide ou 
très chaude. On n’emploie le plus souvent la douche k 
pression que localement, sur les parties du corps qui 
se font remarquer par leur mollesse, leur inertie, 
leur faiblesse, ou en guise de dérivatif étiergique. 
Elle calme les maux de tête, de gorge et de poitrine, 
quand on l’applique sur les jambes ou sur le bas du 
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corps; appliquée directement sur la partie malade, 
elle manifeste son action par une dérivation de l’inté¬ 
rieur à l’extérieur. 

Il peut être bon parfois de la faire ag-ir sur le corps 
entier, en cas d’eng-ourdissement g-énéral, d’abatte¬ 
ment des nerfs, ou de cette nervosité particulière que 
produit l’accumulation du sang- dans l’intérieur du 
corps. Son effet est souvent violent lorsque le jet, 
dirig-é aussi haut que possible, retombe à ang-le droit 
sur le corps. Elle sert g-énéralement de transition à 
la douche à jet locale, bien que celle-ci soit mieux 
supportée par la plupart de g-ens. 

Douche à jet. 

i 157 . 

La douche à jet étant aussi très excitante doit se 
faire seulement à l’eau froide; il faut se g-arder d’en 
user mal à propos. L’abus qu’on en a fait au temps 
de Priessnitz a causé de graves maladies cérébrales, 
des cas de folie, de mort même. 

Les personnes sensibles de la tête devront mettre 
un bonnet de caoutchouc ou d’épaisse toile pour pro¬ 
téger l’occiput surtout, que l’eau en rejaillissant sur 
le dos et le bras pourrait irriter (le patient est couché 
sur le ventre). 

Il faut encore moins qu’à la douche en pluie diriger 
le jet, comme le faisait Priessnitz, directement sur la 
tête; enjoignant les mains au-dessus d’elle, on em- 
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pêche l’eau de l’atteindre autrement que g-outte à 
g-outte, et, cette précaution prise, on fait dirig-er le 
jet sur les parties indiquées par le médecin. Ici aussi 
•c’est en tombant à ang-le droit qu’il est le plus vio¬ 
lent ; on peut par conséquent, en variant l’ouverture 
de l’angle, doucher chaque partie plus ou moins for¬ 
tement. La région de l’estomac et la région pubienne, 
de même que les autres parties très sensibles du corps, 
comme les seins (s’ils sont indurés par exemple) ne 
doivent recevoir le jet que par répercussion ; l’aide 
des mains ou d’une petite planche suffit. 

Il est indispensable, sous ces trois douches, de se 
mouvoir sans cesse pour empêcher qu’aucune partie 
ne se rafraîchisse d’une manière trop continue, ce qui 
tue la vie organique au lieu de la stimuler. De crainte 
de nuire au bon effet du jet, et à moins qu’on ne le 
juge trop violent, on ne frottera jamais pendant l’ap¬ 
plication que les parties qu’il n’atteint pas. Lorsqu’on 
est très sensible à l’action de ces diverses douches, on 
use du même procédé que pour le bain complet : du¬ 
rant une demi-minute à une minute on s’expose à la 
douche, puis on s’écarte pour frictionner ou faire fric¬ 
tionner vigoureusement pendant une minute les par¬ 
ties irritées par l’eau ; on recommence deux ou trois 
fois. 

Pour la douche totale du corps, on est couché sur 
le ventre, et on se livre à un mouvement continu pen¬ 
dant toute la durée de l’application, soit en se rou¬ 
lant tantôt à droite, tantôt à gauche, soit en se soule¬ 
vant et s’abaissant à l’aide des pieds et des mains. 

11 



Le jet est d’abord dirig-é sur la plante du pied, pui» 
remonte en suivant l’une des cuisses, redescend en 
suivant l’autre, remonte de nouveau, pour arriver, en 
suivant la même marche, aux reins, au dos, aux flancs 
et enfin aux bras. On se couche ensuite sur le dos, 
pour recommencer une opération analog-ue, en so 
rappelant de ménager les régions sensibles. La douche 
complète doit durer cinq minutes, pas davantage. 

Du reste, nous parlons de la douche à jet plutôt 
pour la déconseiller. 


Compresses calmantes, froides et 
chaudes. 

I i58. 

Les compresses froides sont assez connues, ainsi 
que leur effet calmant lorsqu’on les applique, trem¬ 
pées d’eau, sur les parties enflammées du corps. On 
sait moins que l’eau la plus froide n’est pas toujours- 
la meilleure, que souvent une eau à la température 
de i6 à 12® R, est préférable. Il suffit de se bien 
rendre compte si l’inflammation est interne ou externe. 

Dans les inflammations internes, des poumons, du 
cerveau, des intestins par exemple, où la partie ma¬ 
lade est recouverte d’une épaisseur plus ou moins 
grande de chair et d’os que la fraîcheur de l’eau doit, 
d abord pénétrer, c’est naturellement à l’eau froide 
qu il faut avoir recours ; pour la renouveler, on se 
conformera au désir du malade que l’on évitera d’in- 
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commoder par de trop basses températures. Nous 
déconseillons Veau glacée ou les sachets de glace, 
capables de provoquer de long-ues et terribles maladies. 
Un exemple entre mille : Nous avons vu une paraly¬ 
sie des deux bras succéder à l’application de g-lace 
sur la nuque. La température de l’eau ne devrait 
jamais être inférieure à 8 ou 7° R. ; cette tempéra¬ 
ture convient par exemple aux plaies, mais seulement 
jusqu’à l’arrêt de l’hémorragie. 

Quant aux inflammations superficielles, des yeux, 
des oreilles, de la peau (érysipèles), on les calmera de 
préférence avec une eau de i 4 à 18® R. 

Nous recommandons de ne changer les compresses 
rafraîchissantes destinées à calmer que lorsqu’elles se 
sont quelque peu réchauffées, de manière à ne jamais 
incommoder le malade par de trop rapides change¬ 
ments. 

1 159. 

Pour préparer les compresses chaudes, on prend 
trois pots de terre, ou, mieux, trois ustensiles de bois, 
dont deux sont munis de couvercles. Dans le premier 
on met de l’eau bouillante; dans le deuxième, de 
l’eau à 82® R., ainsi qu’un thermomètre et deux 
grandes compresses repliées six à huit fois dont l’une 
est destinée à être placée sur le corps, recouverte d’une 
épaisse étoffe de laine, tandis que l’autre se main¬ 
tiendra chaude. Le but étant de réchauffer le corps 
localement, il faut changer les compresses toutes les 
deux, trois ou quatre minutes, en les entourant de 
ses mains et en opérant vite pour les empêcher de se 
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refroidir; il faut en outre, toutes les cinq à huit 
minutes, augmenter d’un degré environ la tempéra¬ 
ture du pot à compresses, dans lequel, comme nous 
l’avons dit, doit rester un thermomètre, car on de¬ 
vient peu à peu. moins sensible au chaud : c’est à 
cela que sert l’eau bouillante du premier pot. tandis 
qu’on déverse dans le troisième le trop-plein du se¬ 
cond. On réchauffe ainsi graduellement l’eau des 
compresses pendant trois quarts d’heure à une heure, 
et l’on cesse sitôt que le malade commence à être 
incommodé, ce qui arrive en général lorsque la tem¬ 
pérature atteint 38 à 4 o° R- 

Si entre temps les douleurs se sont calmées, on 
laisse la dernière compresse produire une sorte de moi¬ 
teur et on ne l’enlève que lorsqu’elle cause une désa¬ 
gréable sensation de froid ; on fait suivre d’une fric¬ 
tion sèche, et on cherche à entretenir la moiteur pen¬ 
dant deux à trois heures. Si le malade veut sortir 
ensuite au grand air, on frictionne la partie traitée 
avec un linge humide et modérément froid, pendant 
une minute, si possible jusqu’à ce que rougeur s’en¬ 
suive. 

i ï6o. 

Les compresses chaudes ^ont de grande utilité prin¬ 
cipalement dans les états douloureux qui ne dépen¬ 
dent pas d une véritable inflammation (surtout lors¬ 
qu il s agit des intestins), donc dans toutes les douleurs 
nerveuses (névralgies), dans les crampes, les attaques 
d’hystérie, où on les appliquera à la région stoma¬ 
cale et au bas de la colonne vertébrale. Gomme nous 
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le disions tout à l’heure, l’eau tiède calme plus que 
l’eau froide en cas de lég-ères inflammations exté¬ 
rieures. Mais fixer une limite exacte de température 
est impossible ; il faut expérimenter sur chaque indi¬ 
vidu en particulier, puis s’en tenir à un degré fixe. 

Qu’il nous soit permis de rapporter ici un souvenir 
montrant combien parfois la vieille médecine clas¬ 
sique nég-lige la voix de la nature qu’elle devrait 
pourtant écouter. 

Ori amena un jour dans notre établissement de 
Veldes un étranger qui venait de se luxer l’épaule 
dans un accident de voiture. Gomme de coutume en 
pareil cas, nous appliquâmes des compresses froides ; 
au lieu de se calmer, les douleurs s’accrurent. Ceci 
et le fait qu’aucune chaleur anormale ne sie manifes¬ 
tait à la partie blessée nous fit comprendre, que, con¬ 
trairement à ce qui se passe d’ordinaire en pareil cas, 
il s’agissait d’une douleur non pas inflammatoire, 
mais névralgique et spasmodique. Nous passâmes 
aussitôt aux compresses chaudes ( 3 o° R. et au-dessus) 
et les douleurs disparurent peu à peu. Sur ces entre¬ 
faites on nous appela auprès d’autres malades et 
nous laissâmes le patient entre les mains du chirur¬ 
gien mandé pour la réduction. 

Celui-ci recommença immédiatement les compresses 
froides, si bien que, à notre retour, quelques heures 
plus tard, la réduction n’était pas faite et les douleurs 
avaient redoublé ; le chirurgien, que nous rendions 
attentif au peu d’à-propos du froid en pareille occa¬ 
sion, nous répondit : « La science le veut ! » Belle 
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science, la vérité qui prétend être plus sage que la 
nature même. 

Ne pouvant supporter davantage les lamentations 
du malheureux, nous prîmes sur nous de recommen¬ 
cer pour la seconde fois les compressés chaudes, et 
aussitôt les douleurs se calmèrent. 

Le patient était très fortement musclé et les com¬ 
presses froides, en excitant la contractilité muscu¬ 
laire, augmentaient les difficultés de la réduction, 
qui put se faire sans trop de peine, quoique après 
plusieurs tentatives, ensuite des applications chaudes. 

Sitôt après l’opération , nous fûmes pleinement 
d’accord de passer aux compresses froides qui n’oc¬ 
casionnaient plus aucune douleur et ne pouvaient 
que fortifier les muscles et les ligaments distendus. 

On n’hésitera pas, au cours d’une maladie, à pas¬ 
ser des compresses chaudes aux froides et vice versa, 
à condition d’observer une certaine transition gra¬ 
duelle. Pour le froid, on use d’une eau de ao® à 
i8o R. que l’on refroidit petit à petit ; pour le chaud, 
d’une eau de 28 à R. dont on augmente peu à 
peu la température. Il n’est en tout cas pas naturel 
de commencer tout de suite par des températures exa¬ 
gérées, soit en chaud, soit en froid. Or ce sont pré¬ 
cisément les médecins manquant des notions de mé¬ 
decine naturelle qui s’égarent le plus souvent dans les 
extrêmes. 

Il nous est arrivé de guérir en partie et -souvent 
tout à fait de violents maux de tête nerveux ou né¬ 
vralgiques en employant des compresses chaudes sui- 
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vant la méthode précédente, au lieu des compresses 
froides que la science aurait probablement ordonnées. 

Il est faux que les compresses chaudes amènent 
toujours une cong-estion dang-ereuse, comme on le 
•craint g-énéralement. Mais il peut arriver qu’elles ne 
•calment les douleurs que temporairement et qu’il ne 
serve de rien de les appliquer d’une façon continue. 
En pareil cas, ou bien on emploie un bain de vapeur 
local pour lequel, si l’on ne possède pas l’appareil 
nécessaire, on place simplement la partie souffrante 
Æiu-dessus d’un pot rempli d’eau à 6o ou 70° R., en 
recouvrant le tout d’une étoffe de laine, mais sans 
•serrer ; ou bien on revient peu à peu aux compresses 
froides. 

Compresses excitantes, humides, 
grandes et petites, maillots. 

i 161 . 

Les compressés excitantes se font en fil ou en coton, 
•on les replie plusieurs fois, on les trempe dans l’eau 
froide et on les tord aussi fortement que possible 
pour les appliquer sur n’importe quelle partie du 
•corps en les recouvrant complètement d’une étoffe de 
laine. 

Elles ont deux effets distincts : tout d’abord, au 
moment où on les applique, le froid contracte les 
nerfs et les vaisseaux sang-uins : si la surface à ra¬ 
fraîchir est très g-rande ou la sensibilité très forte, il 
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y a répercussion jusqu’aux org-anes internes; divers 
symptômes se produisent alors : oppression sou¬ 
daine, augmentation passagère des douleurs, conges¬ 
tion. Ensuite l’activité vitale s’efforce de remplacer la 
chaleur soustraite à la peau en y faisant affluer le 
sang de telle sorte que, si la réaction est favorable, 
on obtient non seulement la compensation de la cha¬ 
leur perdue, mais encore une élévation de température 
qui cause une sensation intense de bien-être. 

Si l’on se réchauffe rapidement, les compresses se 
sèchent, deviennent désagréables, et il faut souvent 
les changer. Si l’on se réchauffe lentement, de façon 
continue et modérée, il se produit petit à petit un état 
d’amollissement indiqué par un léger frisson sous la 
compresse qu’on renouvelle alors ou qu’on enlève. 
Dans ce dernier cas, si la compresse était destinée à 
augmenter la production de chaleur et non à calmer 
des douleurs locales, il faut, après l’avoir enlevée,, 
frictionner rapidement et à froid la partie qu’elle 
couvrait ; ceci s’applique particulièrement au bandage 
de corps (Leibbinde), lorsqu’il a été porté plusieurs 
heures, et surtout hors de la cure, lorsqu’on n’use 
pas de bains d’air. 

Si l’on ne parvient pas à se réchauffer suffisam¬ 
ment, c est ou bien que la compresse était ti'op froide- 
ou trop mouillée, ou bien qu’on ne l’avait pas assez, 
recouverte, ou bien que la force vitale était trop» 
faible pour réagir de façon satisfaisante. 
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Le temps pendant lequel une moiteur agréable per¬ 
siste sous la compresse est celui où elle agit vraiment^ 
car c’est alors qu’a lieu un échange plus actif de 
matières, comme nous l’avons vu au sujet des mail¬ 
lots humides. Ceux-ci, comme les compresses, peuvent 
se distinguer en maillots soustrayant la chaleur ou 
calmants, et en maillots augmentant la chaleur ou 
excitants. 

A parler correctement, le nom de compresse eæci~ 
tante n’est pas exact, parce que, placée à l’endroit 
voulu, elle calme, dans l’état de moiteur, les douleurs 
et l’excitation, aussi bien que la compresse rafraîchis¬ 
sante ; il suffirait de l’appeler compresse eæcitant la 
chaleur pour éviter toute appai'ence de contradiction,. 

On applique le plus ordinairement les compresses 
froides pour exciter la chaleur, sur le ventre (bandage 
de corps), la poitrine, le cou, la tête (bonnet), la 
plante du pied et la jambe. Elles peuvent en outre,, 
dans bien des cas, être efficaces sur toutes les autres 
parties du corps, surtout lorsqu’il s’agit d’éruptions,, 
d’abcès, de blessures et de douleurs internes 1. 

1 Des bandes humides excitantes en léger coton autour des- 
mains et des pieds, recouvertes de gants de fourrure ou de flanelle- 
pour conserver la chaleur, sont le meilleur remède contre les 
engelures et les gerçures. Il faut les mettre le soir et les garder 
toute la nuit sans les changer, les mains sous la couverture, près 
du corps. On rétablit ainsi la circulation, ce qui fait que les 
engelures peu profondes disparaissent souvent en une nuit, les- 
autres en une ou deux semaines. 
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La compresse en ceinture, si g-énéralement em¬ 
ployée pour augmenter la chaleur, exige une expli- 
-cation spéciale. Pour obtenir une augmentation et de 
<îhaleur et de cette moiteur qui se forme sous les com¬ 
presses froides et dont l’effet se fait sentir jusqu’à 
l’intérieur du corps, il faut placer directement sur le 
linge humide du taffetas ciré, ou de la toile huilée et 
ensuite seulement la bande de ffanelle. Cela est parti- 
eulièrement important si l’on porte la compresse pen¬ 
dant la journée. 

Sauf en cas de douleurs, il ne faut pas garder jour 
et nuit un bandage mouillé excitant, mais alterner 
avec des bandages de ffanelle secs, ou laisser libre de 
temps en temps la partie malade, pour permettre à 
l’évaporation naturelle de se faire. La compresse 
sèche en ceinture est surtout indiquée immédiatement 
après les bains froids excitants et parfois aussi après 
les bains de siège chauds, pour conserver plus long¬ 
temps l’augmentation artificielle de chaleur; on la 
garde pendant une à deux heures. 

Porter une compresse mouillée en ceinture la nuit 
a l’inconvénient de prolonger la période de moiteur 
sans qu’on puisse se rafraîchir à temps. C’est pour¬ 
quoi il vaut mieux la porter de jour, et l’après-midi 
de préférence, surtout en dehors de la cure, pour 
pouvoir la changer à volonté. En effet, à cette période 
de la journée il y a afflux de sang et excès de chaleur 
au bas du corps aux dépens du haut. 
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On portera exceptionnellement la nuit des bandes 
ou des compresses excitantes lorsqu’on ne pourra se 
réchauffer suffisamment de jour, ou lorsqu’on aura 
affaire à des engorg-ements opiniâtres ou à des indu¬ 
rations ; mais on prendra soin de les renouveler une 
fois au moins par nuit. 

Si, peu après qu’on a rafraîchi le bandag'e, des fris¬ 
sons surviennent, c’est peut-être qu’on n’avait pas 
pris assez de mouvement. Si la cause des frissons est 
autre, il faut ne mouiller qu’une plus petite partie 
-de la compresse (par exemple, pour la poitrine et le 
ventre, la moitié de devant seulement), ou encore 
remplacer la toile par du coton ou de la laine fine, 
■qui conduisent moins la chaleur ; si rien n’y fait, le 
mieux est d’y renoncer. 

C’est une erreur assez répandue que de mettre une 
•compresse excitante mouillée autour du corps immé¬ 
diatement après le bain de sièg^e froid ; on ne devrait 
le faire qu’ensuite d’une ordonnance spéciale et user 
habituellement, jusqu’au réchauffement complet, de 
la bande de flanelle sèche, p.uis mettre seulement 
ensuite la compresse mouillée. Après un bain chaud, 
au contraire, particulièrement en cas de douleurs, la 
compresse mouillée peut être à sa place, même après 
le lavag-e froid. 

On ne saurait assez recommander de tenir propres 
les compresses et les bandag-es utilisés. Une étoffe 
ne devrait jamais être en contact immédiat avec le 
corps plus de douze heures, sans être trempée dans 
l’eau bouillante, soig'neusement lavée, séchée au so- 
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leil et aérée. Il faut aussi exposer au soleil la laine- 
qui couvre les conipresses mouillées. Celles-ci, après- 
avoir été employées quotidiennement pendant une se¬ 
maine au plus, doivent être lavées à fond par la 
blanchisseuse. 

Lavements. 

i 164. 

On distingue aussi deux espèces de lavements dont 
l’effet respectif est absolument différent : les lave¬ 
ments chauds (29“ R.), calmants, et les lavements 
froids (20° R.), excitants. Ici comme ailleurs c’est 
la quantité de l’eau et sa température qui sont les- 
facteurs de la réaction. 

La quantité maximum d’un lavement est, pour les 
adultes, de 160 à 200 grammes et, pour les enfants d& 
moins d’un an, de 3 o à 4 o grammes. Les seringues à 
canule recourbée que nous employons sont graduées 
de 4 o en 4 o grammes sur la tige du piston. Si l’ins¬ 
trument qu’on possède ne l’est pas, on pèse l’eau 
dans un verre. 

Les lavements ont différents buts : dégager la tête, 
la gorge, la poitrine et le ventre, apaiser les douleurs 
du bas-ventre, rendre compactes les selles trop incon¬ 
sistantes et, surtout, favoriser l’évacuation de selles 
dures et sèches et mettre fin à la constipation. Mais 
il convient de suivre un procédé fort différent de celui 
que préconise la médecine classique. 

Des faits incroyables nous ont été rapportés à ce 
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propos : la prescription, par exemple, de s’introduire 
•chaque jour dans le corps un à deux litres d’eau 
froide ! Des médecins diplômés qui officiellement ont 
■étudié la physiolog-ie devraient savoir qu’une pareille 
quantité d’eau, exag-érée même pour un cheval, suffit 
pour paralyser complètement le rectum de l’homme 
par suite d’une dilatation trop considérable et d’un 
froid excessif. 

i i 65 . 

Lorsqu’on a besoin d’une véritable cure de lave¬ 
ments, ce sont ceux qu’absorbe et g-arde le rectum 
qui sont l’essentiel, et non pas ceux qui tendent à 
provoquer un selle immédiate. La quantité d’eau em¬ 
ployée doit être de 120 à 160 g-rammes en moyenne 
pour les adultes. Si elle ressort, avec ou sans selle, il 
faut en prendre aussitôt un deuxième, plus lég-er de 
4o g’rammes, qui d’ordinaire reste facilement dans le 
corps. On aide à l’absorption en se couchant aussitôt 
après, pendant 5 à 10 minutes sur le côté g-auche, et 
en comprimant lég-èrement l’anus, s’il le faut, avec 
l’extrémité des doig’ts. Si malg’ré cela l’eau ressort, 
il faut recommencer avec un troisième encore plus 
petit. 

Deux lavements par jour, trois au plus, suffisent en 
g'énéral dans les maladies chroniques ; dans les mala¬ 
dies fébriles, aig’uës et opiniâtres, on peut en admi¬ 
nistrer parfois trois à cinq dans l’espace de ving-t- 
quatre heures. 

Il paraît indiqué de prendre les lavements froids, 
stimulants, à l’heure habituelle des selles, le matin 
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pour la plupart des g’ens. On commence à une tem¬ 
pérature de 20® R. environ, que l’on abaisse pro- 
g-ressivement chaque semaine de i à 2°, suivant la 
sensibilité du malade, jusqu’à ce que la sensation de 
froid l’incommode. Si l’on prend deux lavements par 
jour, le deuxième suivra à intervalle de huit à douze 
heures, à la température du sang- (290 R.); comme 
l’eau chaude est en g-énéral plus facilement absorbée 
que la froide, il pourra être de un quart à un tiera 
plus considérable que le premier. La température 
montera g-raduellement jusqu’à 82° R. 

S’il faut plus de deux lavements par jour, le but 
qu’on vise décidera de leur température, suivant qu’il 
s’ag-ira de calmer, de dég-ag-er, ou de stimuler et de 
fortifier. 

Des lavements trop considérables, trop chauds ou 
trop froids, sont suivis de divers symptômes désa- 
g-réables tels que maux de ventre, crampes, nausées 
(le rectum étant en étroite relation avec le cerveau).. 

i 166. 

Les lavements, absorbés par le système de la veine 
porte, traversent le foie ; aussi sont-ils très bons pour 
les personnes qui en souffrent. Indirectement leur 
effet s’étend aux org-anes supérieurs de la poitrine, 
de la tête et de l’estomac. 

Intellig-emment faite , une cure de lavements de 
deux à trois mois peut donner d’excellents résultats , 
on se g-ardera de la prolong-er outre mesure, pour ne 
pas en prendre l’habitude. Le nombre des lavements 
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froids doit surpasser notablement celui des lavements 
chauds, et il s’agit d’observer si le rectum les absorbe 
plus ou'moins vite. Si trois ou quatre.heures après 
on les y sent encore, c’est signe que la satiété com¬ 
mence et qu’on doit désorniais les prendre plus rare¬ 
ment ou avec moins d’eau. 

On aura soin , après l’emploi de seringues ordi¬ 
naires, de tirer chaque fois le piston hors du tuyau 
jusqu’au bout pour lui permettre de sécher. On le 
graissera en outre de temps en temps avec du savon 
et on le fera regarnir. 

Cure d’eau en boisson. 

i ^^ 1 - 

On ne peut nier que l’habitude de boire de l’eau ré¬ 
gulièrement ne rende de grands services. On est cepen¬ 
dant non seulement revenu de la coutume d’en boire 
d’une façon exagérée, — comme c’était autrefois la 
mode chez Priessnitz à Græfenberg, — mais on a pu 
se convaincre qu’au contraire l’abstention temporaire 
donne de meilleurs résultats, surtout chez les personnes 
qui ont l’habitude de boire beaucoup ; elle augmente 
en effet jusqu’au maximum la tension du système 
vasculaire tout entier, en particulier du réseau lym¬ 
phatique absorbant et des muqueuses, dont on excite 
l’activité. S’abstenir de toute boisson pendant un, 
deux, trois jours, puis se désaltérer (en ayant soin 
de n’introduire que petit à petit tout liquide froid 



■dans l’estomac), aug-mente momentanément la con¬ 
traction et la dilatation intérieures, c’est-à-dire l’exer- 
«cice de toutes les fibres org-aniques, surtout de celles 
de l’estomac. Par cette aug’mentation du mouvement 
local, les amas et les eng-org-ements intérieurs et ex¬ 
térieurs peuvent être plus facilement absorbés et 
introduits dans la circulation pour être éliminés. 


L’eau entre dans la composition du corps humain 
pour plus des trois quarts de son poids et on conçoit 
que le renouvellement rég-ulier de cet élément liquide 
est de toute importance pour la conservation de la 
santé. C’est surtout par l’absorption d’eau fraîche 
qu’il doit se faire plutôt que par celle de liquides 
tels que la soupe, le thé, le café, le vin, la bière. 
Beaucoup de personnes doivent leurs maladies à l’u- 
sag’e exclusif de ces boissons artificielles; d’autres 
souffrent pour n’avoir pas su éveiller leur soif par 
des moyens conformes à la nature, tels que la trans¬ 
piration : dans les deux cas le résultat est un échang-e 
■de matières insuffisant. 

Ce n’est pas un moindre rég’al de boire un verre 
d’eau fraîche quand on a bien soif que de mang'er 
lorsqu’on a grand appétit ; aucune boisson artificielle 
ne peut remplacer l’eau pour un palais sain. Il est 
bon de prendre l’habitude de boire chaque jour une 
■certaine quantité d’eau (un verre ou deux) , même 
sans avoir soif, à jeun surtout, une heure environ 
avant le déjeuner et le repas de midi ; c’est excellent 
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pour l’estomac qu’on fortifie ainsi, si bon qu’il puisse 
être d’ailleurs. Les personnes à estomac affaibli quî 
supportent difficilement l’eau froide commenceront 
par de faibles doses qu’elles aug-menteront peu à peu. 
En persévérant ainsi dans la bonne habitude d’intro¬ 
duire de l’eau fraîche dans l’estomac deux fois par 
jour, on le^ fortifiera plus que ne sauraient le faire 
les élixirs les plus vantés. 

i 169. 

C’est chez les personnes qui ont l’habitude de peu 
boire que la cure d’eau a les meilleurs résultats, 
surtout si elles y joignent le mouvement et la trans¬ 
piration nécessaires. Quant à la quantité à absorber, 
elle peut varier considérablement avec chacun. Elle 
ne doit en tout cas causer ni maux d’estomac, ni maux 
de tête, ni frissons, ni bourdonnements d’oreilles. 
Si l’un de ces symptômes se produit, c’est ou bien 
qu’on a bu avec excès, ou bien qu’on a négligé de 
prendre assez d’exercice. La plus grande quantité 
qu’on puisse absorber pendant quelque temps avec 
profit est d’environ trois litres par jour ; c’est ce que 
boivent fréquemment les campagnards lorsqu’ils 
travaillent au soleil et transpirent. On boira tout au 
plus 4oo g-rammes à la fois et à intervalles d’une 
heure au-moins. Il est préjudiciable de continuer à 
boire sans soif après six heures du soir. 

La meilleure façon de faire la cure d’eau est de 
prendre toutes les heures, sauf avant le dîner et 

12 
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avant le souper, de six heures du matin à six heures 
du soir, I à I 1/2 verre d’eau. 

Nous le répétons: plus on boit d’eau, et plus il 
faut prendre de mouvement, car il ne s’ag-it pas de 
la verser seulement comme dans une outre, mais il 
faut la digérer et la faire circuler activement afin 
qu’elle agisse comme excitant et résolutif. 

Il va sans dire que tout le njonde ne supporte pas 
ces hautes doses et qu’il faut se régler sur l’action et 
la réaction générales. Il y a aussi certains estomacs 
qui, par suite d’une sensibilité excessive et de ca¬ 
tarrhes, ne peuvent supporter l’eau que réchauffée à 
12 ou 100 R. 

En s’en tenant aux indications précédentes, chacun 
peut faire chez soi avec profit une cure d’eau de fon¬ 
taine. Mais les résultats seront toujours meilleurs si 
on y joint un changement d’air et un grand repos, 
d’esprit 1. 

Nourriture èt boisson. (Régime.) 

I 170. 

Il est impossible de donner des préceptes sensés et 
à l’usage de tous en matière de régime (nous enten¬ 
dons par là le choix des mets). Il faudrait étudier 

1 Les cures d’eau chaude telles qu’on les fait en Angleterre» 
donnent parfois de bons résultats ; nous ne pouvons cependant 
les approuver tout à fait, parce qu’elles sont contraires à l’ins¬ 
tinct naturel. 
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chaque personne à part pour pouvoir lui prescrire un 
rég-ime absolument exact, tant la constitution, le g’oût, 
la digestion, la quantité de nourriture nécessaire à la 
formation du sang diffèrent avec chacun. Vouloir 
baser un régime sur la composition chimique des 
aliments et leur valeur nutritive est fort beau en 
théorie, mais ne vaut rien en pratique. En ce qui 
concerne la digestion et l’assimilation , il y a des 
mystères, certaines différences individuelles, que vrai¬ 
semblablement on n’expliquera jamais. Ainsi un indi¬ 
vidu a la passion des œufs et les supporte admirable¬ 
ment; un autre ne peut les souffrir et chaque mets où 
entre, même à son insu, la moindre parcelle d’œuf le 
fait vomir. 

C’est ainsi qu’il y a une quantité d’énigmes toutes 
personnelles en ce qui concerne l’envie qu’on a de tel 
ou tel mets, la manière dont on le supporte ; ce n’est 
pas une théorie routinière qui parviendra jamais à 
les expliquer. 

i 171- 

C’est ici le lieu de discuter la question si contro¬ 
versée ces derniers temps du régime végétarien. 
Personnellement nous l’avons suivi d’une manière 
très stricte pendant dix-huit ans ; pendant trente ans 
nous l’avons ordonné à la plupart de nos hôtes et en 
avons observé les effets. Voici en quelques mots le 
jugement que notre longue expérience nous permet 
de porter. 

Nous avons adopté le régime végétarien à trente- 
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huit ans, c’est-à-dire à un âg-e où le sang- se renou- 
vèlle encore avec énerg-ie. Tout d’abord nous avons 
éprouvé une ag-réable sensation d’élasticité physique 
et intellectuelle que nous avons cru devoir toujours 
durer. Dans l’enthousiasme de ces premières années, 
nous avons écrit pour des journaux spèciaux nombre 
d’articles convaincus, ainsi que le chapitre sur le ré¬ 
gime des cinquième et sixième éditions de nos Règles 
générales de cure. Bien des végétariens nouveaux 
convertis se laissèrent entraîner prématurément, plus 
vite encore que nous, à des conclusions hasardées sur 
les bienfaits prétendues immenses du régime : ils 
sont allés beaucoup trop loin. 

Pendant douze ans environ, la sensation de bien- 
être éprouvée au début, persista ; entre la treizième et 
la quinzième année, l’effet du régime fut à peu près 
nul ; puis enfin, entre la seizième et la dix-huitième 
année, divers symptômes, signes d’une diminution de 
force et d’entrain, apparurent. Nous usions pourtant 
d’une cuisine végétarienne très nourissante, le lait, 
le beurre, les œufs et les meilleurs farineux n’en 
ayant jamais été exclus. Ces symptômes furent les 
suivants : 

i» Acidité du sang, accompagnée de fréquents vo¬ 
missements d’eau acide ; aversion de plus en plus 
grande pour tout fruit. Les vomissements étaient tou¬ 
jours précédés de frissons qui duraient de une à deux 
heures, ainsi que de douleurs dans les muscles dor¬ 
saux et costaux et dans le ventre, ceci particulière¬ 
ment si nous mangions du fruit deux fois par jour. 



2° Un catarrhe du rectum presque ininterrompu, 
accompag-né de temps en temps de forte diarrhée qui 
probablement éliminait aussi les acides du sang-. 

3 “ Une faiblesse anormale pour notre âg-e , se 
manifestant par des tremblements lorsque nous écri¬ 
vions. 

4 “ Manque d’entrain, mauvaise humeur et mau¬ 
vaise mine. 

5 ® Manque peu naturel de chaleur, d’où prompt 
refroidissement des extrémités sitôt que nous ne pre¬ 
nions plus rég-ulièrement du mouvement. 

6° Insomnies pendant la nuit et, par conséquent, 
pendant le jour besoin de dormir qui nous enlevait 
toute énerg-ie si nous ne le satisfaisions pas. 

70 Vif désir de mets adoucissants, lait, fromag-e, 
œufs, g-raisse, sucre, et de viande. Les lég-umes *de 
composition peu différente de celle de la viande, tels 
que pois, haricots, lentilles, org-e, g-ruau, polenta, ne 
nous satisfaisaient plus. Nous ressentions un désir 
prononcé d’un mets de nature plus stimulante et plus 
excitante. 

8® Sécheresse étonnante des ong-les des doig-ts, qui 
se cassaient. 

90 Palpitations de cœur pendant des ascensions, 
même modestes , ce que, alpiniste ag-uerri, jamais 
encore nous n’avions éprouvé et que nous ne pouvions 
attribuer qu’à un manque de sang-, comme il arrive 
aux anémiques. 



Enthousiaste en théorie du rég'ime vég-étarien, per¬ 
suadé qu’il était le seul vraiment dig-ne de l’homme, 
nous fûmes trois années avant d’arriver à le consi¬ 
dérer comme l’unique cause des symptômes précé¬ 
dents. Mais dès que nous en eûmes acquis la con¬ 
viction, au prix de véritables luttes morales, nous 
revînmes à la nourriture mixte d’autrefois. 

Nos maladies disparurent au cours des deux années 
qui suivirent. En 1878 nous annonçâmes publique¬ 
ment dans le Naturarzt notre démission de la société 
vég-étarienne en faisant part des motifs qui nous y 
poussaient. En même temps nous publiions une bro¬ 
chure spéciale sous le titre : Mes expériences, obser¬ 
vations et conclusions sur le système végétarien. 

% 173. 

Furieux, les fanatiques du système nous tombèrent 
dessus, nous déchirant à belles dents. Un M. Rieg-er, 
qui ne nous connaissait pas du tout personnellement, 
prétendit même que nous courions à une catastrophe ! 
En attendant, les principaux apôtres du système, 
Hahn, Baltzer, Wolbold, font partie depuis long"- 
temps de la g’rande armée des disparus, tandis qu’en 
dépit de l’anathème des ultra-vég-étariens, de la viande 
et du vin que nous consommons, nous èspérons bien 
fournir quelques années encore notre petit travail à 
la fourmilière humaine. 

Nous pensons aujourd’hui encore, comme en 1878, 
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que le régime végétarien peut rendre de grands ser¬ 
vices si on le suit pendant la durée d’une cure ; mais 
qu’en le prolongeant d’une manière exclusive, le sang 
finit par se former mal et incomplètement. C’est un 
fanatisme aveugle qui prétend introduire le régime 
végétarien dans notre vie bourgeoise sans y apporter 
en même temps d’autres réformes importantes Peut- 
être ceux qui travaillent au grand air, les campa¬ 
gnards , les charpentiers, les maréchaux - ferrants, 
parviendront-ils à digérer les volumineux repas végé¬ 
tariens! Mais qü’adviendra-t-il des millions de per¬ 
sonnes qui travaillent, de la tête ou non, dans des 
espaces renfermés, des savants, des employés, des 
négociants, des artisans, des femmes surtout, con¬ 
damnés à passer la plus grande partie de leur exis¬ 
tence dans des chambres souvent sombres et sans 
soleil ? L’appétit et la digestion s’en ressentiront for¬ 
tement au bout de peu de temps, sinon tout de suite. 

1 Nous contestons aussi que le régime uniforme le plus simple, 
pain de blé concassé et fruits, par exemple, soit, comme l’ont 
prétendu quelques enragés végétariens, le plus approprié à une 
vie normale, c’est-à-dire permette de pousser jusqu’au plus haut 
point le développement de l’homme. Ce régime est parfois excel¬ 
lent pendant la durée d’une cure, mais il est parfaitement insuf¬ 
fisant soit pendant la période de développement (jeunesse), soit 
pendant celle de maturité. Ici encore la variété, les changements 
jouent un rôle important dans le développemént et la culture. 
Plus l’homme suit un régime exclusif, plus il mène une vie uni¬ 
forme, et plus il reste bas sur l’échelle des êtres. Aussi, rien n’est- 
il favorable à l’instruction, au développement, à la santé autant 
<jue les voyages. 
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i 174. 

Chacun doit être son propre médecin dans le choix 
de sa nourriture. Les parents raisonnables tiendront 
compte de l’instinct particulièrement prononcé de 
leurs enfants, où ils verront la volonté de la nature,, 
non un caprice. Nous ne voulons nullement appuyer 
par là l’opinion g-énéralement répandue que ce qui 
plaît au g-odt convient ég-alement. Ce n’est certaine¬ 
ment pas le cas pour les Européens accoutumés à la 
cuisine moderne ; leur g’oût, profondément corrompu, 
a beaucoup perdu de son instinct orig-inel. Bien plus, 
il ne suffit pas que l’estomac digère un mets sans dif¬ 
ficulté pour que celui-ci convienne à la nature du 
sang, à la constitution du sujet. L’observation person¬ 
nelle permet seule de décider. 

1 ^75. 

Le régime doit se baser non seulement sur le choix 
des mets, mais aussi sur leur variété et leur quantité 
ainsi que sur le nombre et l’heure des repas. 

C’est une habitude déplorable que de donner du 
travail à l’estomac toute la journée, et de ne jamaia 
lui permettre d’éprouver la sensation de faim. Qui¬ 
conque ne se met pas à table une fois par jour au moina 
avec la sensation de la faim (et non avec appétit seu¬ 
lement) finit par trop manger et tombera malade tôt 
ou tard. A côté du travail, qui lui est nécessaire, 
l’estomac a besoin en effet d’un repos suffisant, faute 
duquel il ne peut se contracter ni se nettoyer comme 
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il convient, ce qui cause avec le temps diverses mala¬ 
dies, des catarrhes surtout. 

Mang’er et boire trop souvent présente encore un 
autre inconvénient : quand on en est arrivé à ne plus 
ressentir la faim, le réseau vasculaire absorbant (vais¬ 
seaux veineux et lymphatiques) remplit mal sa fonc¬ 
tion. De là infailliblement, tôt ou tard, des maladies 
aiguës ou chroniques. Peu à peu la sensation exacto 
de satiété se perd, non pour l’estomac seulement, 
mais aussi à l’égard des besoins nutritifs réels, en 
relation avec les échanges généraux. Au lieu de man¬ 
ger pour vivre, on vit alors pour manger. Chez bien 
des personnes l’estomac manifeste une organisation 
trop puissante en regard de la capacité d’assimilation 
et de désassimilation des autres organes. Cela cons¬ 
titue une prédisposition à l’obésité ou à une sangui- 
nité exagérée. 

Tout comme une nourriture insuffisante, trop de 
nourriture affaiblit, car la force nerveuse doit mettre 
en mouvement une surabondance de matières, ce qui 
exige un gros effort. L’affaiblissement peut survenir 
insensiblement ou se manifester soudain par une ma¬ 
ladie aiguë. 

i ^ 7 ^- 

Toute personne désireuse de se bien porter doit 
chercher à diminuer le plus possible le nombre de 
ses repas et se faire une loi absolue de ne rien manger 
dans l’intervalle. De cinq ou six repas, comme on le 
fait parfois, on passera à quatre, de quatre à trois,, 
de trois à deux, ce qui devient plus facile avec l’âge.. 
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Nous connaissons même certaines personnes aux¬ 
quelles suffit un repas par jour, à part un peu de 
café noir le matin, et qui n’en remplissent pas moins 
bien leur tâche journalière. Avec un peu de bonne 
volonté on y arrive plus facilement qu’on ne croit,... 
sans compter qu’on augmente certainement sa force 
morale en s’habituant à supporter la faim chaque 
jour pendant une demi-heure ou une heure. 

i 177 -, 

Entre trente et cinquante ans, nous nous sommes 
tenu à trois repas par jour, depuis, à deux repas 
seulement : déjeuner à 8 heures ; absolument rien 
pendant les neuf ou dix heures suivantes ; entre cinq 
et six heures enfin, le repas principal, peu copieux 
■du reste. Après neuf ou dix heures de jeûne, nous 
sommes encore frais, élastique et nullement affaibli, 
•comme on pourrait le croire. Au contraire, toutes les 
fois que, soit en voyage, soit en invitation, nous nous 
sommes laissé aller à prendre trois repas, nous nous 
en somrhes mal trouvé. 

En outre, si l’on attend régulièrement d’avoir faim 
pour prendre son principal repas, on arrive tout na¬ 
turellement à se nourrir avec modération. 

1 178- 

Nos observations nous permettent d’affirmer, ce 
que l’on sait du reste en partie, qu’une vie plus nor¬ 
male que ne l’est la vie bourgeoise, c’est-à-dire avec 
plus d’exercice et de travail en plein air, favorise la 
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digestion et permet d’y regarder de moins près quant 
au choix des mets. Bien souvent les maladies de l’es¬ 
tomac et du bas-ventre ne sont que des manifesta¬ 
tions locales d’un état général mauvais ; ce sont alors 
les échanges par la peau qui se font d’une façon 
défectueuse, et c’est à l’amélioration des fonctions 
de la peau que le traitement doit viser. 

Manger avec précipitation est aussi une faute fort 
•commune. Et pourtant manger lentement, c’est déjà 
commencer à digérer ; en effet, la mastication com¬ 
plète des aliments excite la sécrétion si importante 
de la salive et du suc gastrique, en même temps, 
qu’elle satisfait plus complètement le sens du goût. 

1 179 - 

La cure médicale naturelle stimule généralement 
l’appétit, mais les personnes qui souffrent de l’esto¬ 
mac et du bas-ventre devraient faire preuve de fermeté 
de caractère en ne cédant pas trop à leur faim. Le 
contraire aussi, c’est-à-dire un manque complet d’ap¬ 
pétit, survient parfois, qui peut durer quelques se¬ 
maines. Nous avons vu des cas où durant trente, 
trente-cinq et quarante jours le malade repoussait 
toute nourriture quelconque. On peut appeler cet état, 
qui a toujours une signification critique, crise d’in¬ 
appétence. Nous attirons l’attention là-dessus pour 
qu’on n’aille pas contrarier la nature par des exci¬ 
tants, tels que spiritueux, jambon , fromage, sel, 
poivre, mais qu’on la seconde au contraire par une 
abstinence complète, jusqu’à ce qu’on ait pu prendre 
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l’avis du médecin ; ceci s’adresse particulièrement aux 
malades traités par correspondance. 

Les crises d’inappétence proviennent souvent du 
canal dig^estif tout entier, et non pas de l’estomac 
seulement. Lorsque l’org-anisme entreprend un tra¬ 
vail intérieur d’élimination d’une g-rande importance,, 
le travail dig-estif, le processus si vaste de la nutrition 
est suspendu ; il se produit sur les muqueuses du ca¬ 
nal dig-estif, depuis la bouche jusqu’à l’anus, des ex¬ 
sudations qui purifient le sang- et renouvellent l’orga¬ 
nisme en tout ou en partie. 

On a tort, ainsi qu’on le fait d’habitude, de consi¬ 
dérer la faim et Vappétit comme étant synonymes,, 
ou au moins comme ayant la même origine : la faim 
provient des intestins, l’appétit de l’estomac. Il arrive 
parfois qu’une vive sensation de faim est jointe à peu 
ou point d’appétit, c’est le cas après de fortes émo¬ 
tions, par exemple; et vice versa, on peut n’avoir pas 
faim du tout, et néanmoins faire preuve d’un grand 
appétit, comme en témoigne le proverbe : « L’appétit 
vient en mangeant. » 

Les embarras et engorgements de l’intestin, qui 
peuvent à la longue s’étendre à l’estomac, sont le plus 
souvent la cause véritable d’une langue constamment 
chargée le matin. 

I i8o. 

Comme la plupart de nos hôtes, vivant trop bien 
chez eux, habitués à une nourriture excitante, souf¬ 
frent spécialement de mauvaise digestion, il convient. 



d’après ce que nous avons dit plus haut, d’appliquer 
pendant la cure un régime simple et adoucissant, 
dans lequel on aura soin de compenser la privation 
d’excitants par une grande variété de mets. Mais, 
qu’il soit végétarien, qu’il soit maigre ou qu’il soit 
carné, qu’il supprime la boisson ou qu’il permette le 
vin, le régime doit être strictement individualisé, 
comme tout le traitement en général. 

On donne le nom de cure à un genre de vie, sinon 
tout à fait opposé à celui auquel on est accoutumé, 
au moins essentiellement différent, et dans lequel le 
régime joue un rôle considérable. Ce rôle est singu¬ 
lièrement important dans la cure de soleil, qui repose 
sur les sains principes de la simplification de la vie, 
ou du retour à la nature. 

Tous les physiologistes et beaucoup de médecins 
reconnaissent que notre régime artificiel, excitant et 
copieux est, pour une grosse part, cause de l’accrois¬ 
sement effroyable et général de la misère corporelle 
et de l’extension énorme des désordres nerveux dans 
notre génération, et principalement dans la popula¬ 
tion urbaine. A ce point de vue déjà, l’alimentation 
pendant une cure doit être foncièrement simple ; et 
il convient avant tout de diminuer le nombre des 
mets, dont la surabondance flatte le palais, invite à 
manger trop, c’est-à-dire plus que ne l’exigent les 
échanges réguliers des matières. Ces excès contre 
nature entraînent à plus ou moins bref délai diffé¬ 
rentes maladies, qui peuvent être fort graves ; aussi 
cst-il urgent d’observer toujours dans le manger cette 
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simplicité qui prévient les troubles dans les échang-es- 
nutritifs. 

Aussi ne puis-je approuver ceux de mes hôtes qui^ 
à leur second déjeuner, commandent un deuxième, 
parfois même un troisième plat ; et si je fais payer 
ces extras à part, c’est précisément afin que l’ennui 
qu’on en éprouve réfrène les excès. On ne peut d’ail¬ 
leurs prendre ni bain de soleil l’après-midi, ni bain 
chaud d’air et de lumière, avec l’estomac plus que 
rempli ; en outre la sobriété au second déjeuner pro¬ 
voque l’appétit et même la faim pour le repas du 
soir, de façon que tout ce qu’on y mange, voire les 
mets les moins raffinés, est bien digéré et assimilé. 

Voici un second argument en faveur du principe 
de l’alimentation simple. 

On sait que les habitants du Midi mangent beau¬ 
coup plus sobrement que ceux des pays plus froids. 
Ils ont en effet moins de chaleur corporelle a four¬ 
nir ; en outre le système nerveux d’un corps traversé 
un peu longtemps par les rayons du soleil jouit, de la 
propriété de produire une quantité suffisante de sang 
avec une quantité minime de matières nutritives ; en 
d’autres termes, la lumière solaire rend le processus 
d’assimilation plus complet (tout ce que le corps ab¬ 
sorbe sous forme de nourriture est mieux utilisé) qu’il 
ne peut être chez des individus qui passent une grande 
partie de leur vie sous des toits et derrière des murs, 
c’est-à-dire à l’ombre. Ils se nourrissent en partie de 
soleil au lieu de matière grossière. Ainsi il ne faudra 
point, pendant la cure surtout, tenir le corps à l’abri 
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de cette énerg-ie solaire dont l’importance est pour 
lui capitale. Qu’on se garde donc bien d’user de pa¬ 
rasols ! 

Il résulte clairement de ce qui précède que la sur¬ 
alimentation est incompatible avec la cure de soleil, 
qui fait partie intégrante de la cure atmosphérique. 

De nos jours, la plupart des habitants des villes- 
sont gros mangeurs ; beaucoup d’entre eux souffrent 
de bouffissure et, par suite, de pesanteur (défaut d’é¬ 
lasticité) du corps entier ou d’organes isolés. On ne 
perdra pas de vue le fait que la nourriture en excès 
se porte de préférence sur l’organe le plus faible 
(c’est-à-dire sur tout organe souffrant) et que la sur¬ 
charge qu’elle lui impose y réveille et y entretient la 
maladie. 

On rencontre aussi dans les villes beaucoup de 
gens amaigris et affaiblis ensuite de l’insuffisance 
de la formation du sang (anémie), par un système 
nerveux dégénéré et débilité (neurasthénie), parce que 
le corps a été abrité contre la lumière du soleil, si 
importante pour l’organisme. 

Les uns et les autres représentants de la prétendue 
civilisation moderne se plaignent de la rapidité avec 
laquelle ils se fatiguent physiquement et intellectuel¬ 
lement, et de l’état précaire de leur capacité de résis¬ 
tance. Mais la force (foi'ce nerveuse) est la condition 
fondamentale d’une bonne santé, le gavage (qualitatif 
ou quantitatif) est le grand destructeur de la force. 

Je prends la liberté de me citer comme exemple. 
Depuis des années, j’ai renoncé au repas de midi et 
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je ne prends à mon déjeuner que deux tasses de café 
faible et blanc ou de thé, avec du fruit ou quelque 
peu de beurre ou de fromag-e ; ensuite j’accorde à 
mon estomac onze heures de repos jusqu’à mon repas 
principal, qui est identique à celui de mes pension¬ 
naires ; et, même à la fin de ces onze heures de 
jeûne, je ne me sens jamais débilité ni affaibli. Je 
m’abstiens parfois de viande, mais je prends volon¬ 
tiers mon petit verre de vin. Grâce à ce régime sobre 
et frugal, je me sens assez robuste, dans la septante- 
neuvième année de mon âge, poiir monter chaque 
matin sur le Hundsrückenherg, qui est à une lieue 
et demie de chez moi, afin d’y prendre avant mon 
déjeuner mon bain de lumière et d’air, et pour tra¬ 
vailler ensuite plusieurs heures en excellente disposi¬ 
tion d’esprit. 

Que celui qui veut devenir plus vigoureux et plus 
élastique ait toujours présent à la mémoire, tel que 
je l’ai mis en lumière ci-dessus, le principe fonda¬ 
mental de la simplicité dans le manger ! Que celui 
qui veut devenir vigoureux s’y conforme avec suite 
-et exactitude, non pas seulement pendant la cure, 
mais aussi chez soi ! 

A ce propos, je laisse à tous ceux de mes hono¬ 
rables clients qui attachent tant d’importance à une 
nourriture raffinée et abondante le soin de répondre 
•eux-mêmes à cette question : « Pourquoi ce régime 
vous a-t-il mal réussi chez vous et pourquoi arrivez- 
vous ici malades ? » 

Voici ma réponse à. moi ; «Vous avez mangé préci- 
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sèment de façon à vous rendre malades ; vous vous 
êtes gavés par votre suralimentation quotidienne. » 

Pensez sans cesse à cet avertissement et pratiquez 
le culte de l’air et de la lumière dans la mesure où 
vos loisirs vous le permettent. 

Quant à commencer une cure avec l’intention d’y 
faire bonne chère, c’est folie. Celui qui ne possède pas 
une volonté assez forte pour se plier aux prescrip¬ 
tions doit renoncer à rétablir jamais sa santé. Il con¬ 
tinuera d’être malade, ce qui n’est que juste, en 
somme ; son manque de volonté ne mérite pas autre 
chose!. 

■ i i8i. 

Il convient de mentionner encore en matière de 
régime (au sens large du mot) l’usage du tabac, qu’il 
serve à priser, à chiquer ou à fumer. 

La médecine naturelle cherche presque toujours à 
calmer, à dégager les organes intérieurs et à les re¬ 
mettre en équilibre avec le flux nerveux et sanguin 
périphérique. L’effet caustique du tabac contrarie cet 
effort salutaire : outre la surexcitation locale, ner¬ 
veuse et vasculaire de la tête, de la gorge, de la poi¬ 
trine et de l’estomac, il détermine un empoisonne¬ 
ment direct en introduisant avec la nicotine plus ou 
moins d’âcreté dans le sang, qui, chez la plupart des 

■* La plus grande partie de ce paragraphe est tirée de la bro¬ 
chure d’Arnold Rikli : Kur- und Hausordnung u. s. w. (1901), 
chap. VIII : « Allgemeines über Kurkost, » et ne se trouve pas 
dans les éditions allemandes. {Note du trad.) 

13 
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malades, en est dt^jà chargé. Preuve en soient lés 
éruptions critiques , spécifiques qui surviennent 
parfois aux grands priseurs et fumeurs. 

Nous n’exigeons pas d’eux un renoncement subit 
à cet excitant ; nous leur demandons seulement de 
prendre la ferme résolution de l’abandonner peu à 
peu, en deux ou trois semaines environ, et, dans ce 
but, d’en diminuer chaque jour la quantité. Nulle 
occasion n’est aussi favorable que la cure atmosphé¬ 
rique , pendant laquelle l’excitation extérieure des 
diverses applications compense petit à petit l’excita¬ 
tion habituelle intérieure du tabac. C’est se montrer 
faible de caractère que ne pas vouloir renoncer, pour 
un certain temps, à l’un ou l’autre de ces plaisirs 
contraires à la nature, et de dire : « Je préfère conti¬ 
nuer à être malade plutôt que de m’en priver. » Etre- 
pareillement l’esclave d’une jouissance montre com¬ 
bien on est éloigné de l’état normal, puisqu’on n’a 
pas la volonté de faire le moindre sacrifice pour la 
santé, le plus précieux pourtant de tous les biens. 

Mouvement et repos. 

1 182. 

La vie est un mouvement moléculaire, n’avons- 
nous cessé de répéter ; et ce mouvement se mani¬ 
feste dans la vie animale par un certain degré de 
température. Nous avons exposé au | 9 comme quoi 
température et mouvement moléculaire sont iden- 
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tiques ; nous avons vu ensuite que la maladie, sous 
quelque forme qu’elle se manifeste, est causée par un 
mouvement insuffisant des matières org-aniques et 
que la cure atmosphérique n’a d’autre but que celui 
d’en rétablir le mouvement normal. 

Il faut chercher pour cela, dans toute maladie non 
fébrile, à aug-menter, par les moyens les plus divers, 
la production et la déperdition de la chaleur corpo¬ 
relle. La marche, qui met en mouvement le corps 
entier, est une excellente cause de chaleur, c’est-à- 
dire de mouvement moléculaire g-énéral. On ne sau¬ 
rait prendre assez à cœur ces paroles d’un médecin : 
Il suffirait de marcher davantage pour que tout 
marchât mieux. Il faut s’en souvenir surtout lors¬ 
qu’on cherche, au moyen d’une application froide, 
à stimuler l’org-anisme, à le contraindre à aug-men- 
ter sa production de température. 

On sait d’autre part (voir § i 4 ) qu’en prolong-eant 
outre mesure la sensation de froid, ou en y faisant 
appel trop souvent, on finit par se refroidir. Donc, 
sitôt après un bain rafraîchissant, il faut chercher à 
se réchauffer, autant que possible par la marche, 
fort préférable à tout autre exercice, surtout si l’on 
monte et descend beaucoup, et si l’on y joint la gym¬ 
nastique respiratoire qui consiste à lancer en ca¬ 
dence les bras, les épaules et la poitrine en avant, 
puis en arrière, pour dilater et contracter autant que 
possible le thorax. (Voir | 6g.) 

Par malheur, toutes les altérations org'aniques déjà 
anciennes, qui se manifestent g-énéralement par du 
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ramollissement ou de l’induration, ne peuvent rentrer 
dans le mouvement moléculaire normal ; ce sont les 
cas absolument inguérissables. 

1 i 83 . 

Se réchauffer avant un bain froid en prenant un 
exercice modéré est la meilleure préparation à la réac¬ 
tion qui doit le suivre; mais comme on ne peut entrer 
dans un bain avec le cœur et les poumons en violent 
travail, on attendra qu’ils soient calmés, en ayant 
soin de se bien couvrir pour conserver la chaleur ac¬ 
quise jusqu’au moment de se plong-er dans l’eau 
froide h 

Le meilleur mouvement n’est pas toujours le plus 
rapide ; c’est celui qui est proportionné à la maladie, 
aux forces et à l’âge. Autrement, on met les vais¬ 
seaux sanguins et les nerfs en un état de crampe qui 
non seulement empêche une circulation régulière, 
mais irrite plus ou moins la partie souffrante, ou 
cause un afflux local de sang (congestion) qui peut 
même parfois obliger à s’arrêter. En revanche, un 
mouvement trop lent retarde le réchauffement com¬ 
plet. Chacun se livrera donc au mouvement qui lui 
convient et, s’il recherche des compagnons, s’ad¬ 
joindra de préférence ceux dont l’état de santé se 
rapproche le plus du sien. 

Pour les personnes qui ne peuvent marcher, ni 

1 On se gardera surtout de négliger le réchauffement préalable 
par les jours frais et nuageux, même lorsqu'un bain de vapeur 
remplace le bain froid. 
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faire de gymnastique, le réchauffement du bain de 
soleil, des frictions ou du lit est le meilleur. 

i 184. 

Il ne suffit pas, pour avoir une bonne réaction, de 
ne pas éprouver de sensation de froid après le 
bain d’eau ou d’air frais ; il faut prendre en outre 
de l’exercice, si possible jusqu’à transpiration, pour 
faire affluer le sang à la peau. 

La réaction est suffisante quand les doigts et les 
orteils sont rouges et chauds. On doit obtenir ce ré¬ 
sultat en une demi-heure ou une heure quand la tem¬ 
pérature est élevée, et en une heure ou une heure et 
demie quand elle est basse ; sinon le bain a été trop 
froid ou trop prolongé, mais il est bien entendu que 
l’exercice doit être continu et, si possible, pratiqué 
sur un terrain montant. 

Une longue toilette, un repas copieux, des haltes 
fréquentes, en un mot tout retard apporté à la marche 
qui doit suivre immédiatement le bain froid nuit à la 
réaction, et exige la prolongation de l’exercice jus¬ 
qu’au double ou au triple du temps perdu. 

Quand le vent est violent, ou le froid intense, les 
personnes qui se réchauffent difficilement et celles qui 
souffrent de la tête ou de la poitrine ne s’exposeront 
point à l’air. Par les grandes chaleurs, ces dernières 
éviteront de se promener au soleil autrement que 
nu-pieds. 
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§ i85. 

Sur un terrain accidenté, on se trouvera bien de 
s’aider d’un bâton de montag-ne, à condition d’en 
user avec intellig-ence. Gela exerce les muscles des 
bras et de la poitrine et empêche les jambes de sup¬ 
porter seules la charg-e du corps ; on chemine ainsi 
sur quatre pieds au lieu de deux, ce qui facilite beau¬ 
coup la marche. 

Beaucoup monter a l’avantage, g-râce à la respira¬ 
tion qu’on est forcé de mieux effectuer, d’exercer 
vivement le mouvement vermiculaire des intestins, 
de fortifier leurs muscles et de faciliter sensiblement 
les selles difficiles. Beaucoup descendre cause un 
ébranlement profond g-énéralement salutaire ; pour 
l’augmenter encore on peut même recommander à 
certains malades de courir et de sauter de temps 
en temps durant la promenade : c’est excellent, sur¬ 
tout pour les personnes dont la circulation du bas- 
ventre est défectueuse. 



Il vaut mieux satisfaire un besoin pressant de 
repos que poursuivre, sans en tenir compte, les appli¬ 
cations de la journée. Le sommeil d’avant minuit 
étant particulièrement bienfaisant, il est de règle à 
Veldes de se coucher dès neuf heures. Ainsi nos hôtes 
sont en état de s’exposer de bonne heure, à jeun et 
complètement reposés, à l’air fortifiant du matin dont 
chacun doit avoir à cœur de bien profiter. Le proverbe: 


Morgenstande hat Gold im Mande ! s’applique 
particulièrement à la pi'omenade matinale. Celle-ci 
est aussi bonne pour les g'ens bien portants que pour 
les malades, car la loi des contrastes est alors en 
pleine vig-ueur. En effet, pendant le repos de la nuit, 
les parties lourdes du sang- se retirent dans les g-rands 
vaisseaux, dans les org-anes intérieurs dont il faut les 
faire sortir en les attirant à la périphérie ; c’est l’af¬ 
faire précisément d’un mouvement énerg-ique du 
■corps. 

Tout comme la pluie succède au soleil, à un long- 
repos doit succéder un mouvement énerg-ique. Enfin, 
•après une promenade matinale on a g-énéralement 
un meilleur appétit et l’on se porte mieux le reste de 
la journée. 



CHAPITRE V 


APERÇUS GÉNÉRAUX SUR LE PASSÉ 
ET L’AVENIR 


I 187- 

L’exercice de la médecine naturelle ne dépend pas 
de la saison : l’été olTre l’avantag-e de favoriser la 
réaction , l’hiver celui que le premier contact avec 
l’eau ou l’air froid cause un moindre ébranlement. 

En stimulant et en vivifiant, les applications froides 
d’air et surtout d’eau,amènent une sensation de vigueur 
qui provoque chez certains individus un enthousiasme 
irréfléchi et l’illusion que plus ils feront usage de ces 
applications et mieux ils se porteront. A maintes re¬ 
prises déjà nous avons attiré l’attention sur cette er¬ 
reur ; la sensation de bien-être qui succède à l’emploi 
exclusif du froid, ne persiste qu’un certain temps, 
pour disparaître ensuite peu à peu et faire place aux 
malaises. 

Pour prévenir autant que possible les suites fâ¬ 
cheuses des idées erronées de ce genre, nous attirons- 
l’attention sur les points suivants. 
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i i88. 

Les conditions fondamentales de g-uérison d’une 
maladie chronique sont une réserve suffisante de force 
vitale intérieure et l’absence de dég-énérescences org-a- 
niques. Ceci donné il faut, pour déterminer la g-uéri- 
son, avoir recours aux éléments vitaux déjà cités, sur¬ 
tout à la lumière et à l’air. Ceux-ci perfectionneront 
le sang-, faciliteront sa circulation, fortifieront suffi¬ 
samment les nerfs pour les rendre capables d’eng-ag-er 
la lutte curative destinée à transformer la maladie 
chronique en une maladie aig-uë (c’est-à-dire de courte 
durée), plus ou moins violente. 

L’art du médecin naturel consistera toujours à re¬ 
connaître le degré de désaccord des nerfs entre eux 
ou avec le sang-, à prescrire, suivant leur état de dé¬ 
pression ou d’excitation, les applications froides ou 
chaudes opportunes, en se rappelant que, tandis que 
la forme des applications n’est que secondaire, leur 
température est ce qu’il y a de plus important pour 
le malade. 

1 189. 

Il faut au début du traitement d’une maladie chro¬ 
nique observer quelques ménag-ements et ne pas pas¬ 
ser sans transition d’un extrême à l’autre, d’un genre 
de vie peu hygiénique à une cure sévère. On commen¬ 
cera la cure par des applications à température mo¬ 
dérée qu’on modifiera peu à peu à mesure que le ma¬ 
lade gagnera des forces. Ainsi seulement il a chance 
d’acquérir son maximum de force nerveuse, rarement 
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toutefois pendant la cure, presque toujours assez long¬ 
temps après. La lutte pour la guérison ne commence 
véritablement qu’alors, et la 'fièvre qui parfois l’ac¬ 
compagne indique une forte énergie curative ; intelli¬ 
gemment traitée elle augmente les sécrétions critiques 
<iues à la force vitale, transpirations, abcès, diarrhées, 
vomissements , catarrhes, diurèses, hémorragies , et 
prépare les nouvelles formations. La fièvre joue 
donc un rôle important. 

Pour apprendre à connaître les stimulants qui con¬ 
viennent le mieux à ses nerfs, le malade observera la 
réaction secondaire (aui se produit pendant les six 
ù. douze heures qui suivent l’application) plutôt que 
la réaction immédiate. Il doit faire part sans tarder 
<le tout symptôme désagréable ou extraordinaire au 
médecin qui, s’il a quelque expérience, comprendra 
les modifications à apporter au traitement. Du reste, 
le malade a tout avantage à rester en relations fré¬ 
quentes avec son médecin qui arrivera ainsi à le mieux 
connaître. 

1 190- 

La parure, cette plaie des villes d’eaux, n’est rien 
moins qu’à sa place dans les établissements de méde¬ 
cine naturelle où une certaine liberté de mouvement, 
«ou, pour mieux dire, d’habillement est nécessaire. 
Nous recommandons à nos hôtes de se vêtir avec une 
intelligente simplicité, ainsi que cela se fait dans la 
plupart des établissements hydrothérapiques. 

Le vêtement, en général plus léger qu’à l’ordinaire, 
•doit être approprié à la saison, à la température et 
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à la capacité de réaction. Si on a de la peine à 
se réchauffer, il suffît de mettre, immédiatement 
après chaque bain, des vêtements supplémentaires 
•et de les g-arder le temps nécessaire. On aura soin de 
ne pas porter des habits collants ou trop étroits qui, 
•en empêchant le contact nécessaire de l’air avec le 
corps, sont un obstacle à une circulation et à une éva¬ 
poration normales; aussi, plus de corsets, plus de 
ceintures serrées autour des hanches ! Un habit qui 
n’est ni trop larg’e ni trop étroit tient, en hiver, plus 
uu chaud, en été, plus au frais, l’air emprisonné entre 
lui et le corps étant mauvais conducteur. 

i igi- 

Le malade doit tenir compte de la répugnance que 
peuvent lui faire éprouver certains bains et il doit 
sans autre y renoncer momentanément. Souvent cette 
aversion provient simplement d’un besoin de repos, 
d’une mauvaise réaction, de la fraîcheur du temps, 
et ne préjuge en rien de l’efficacité possible de la 
même application recommencée plus tard. Seulement 
•on avertira le médecin si ce sentiment persiste ou si 
la réaction d’un bain est régulièrement mauvaise. 



Employer, secrètement ou non, des médica¬ 
ments pendant la cure et même un certain temps 
Mxprès est un contre-sens absolu pouvant avoir les 
suites les plus fâcheuses. (Voir | i6.) 
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i 193- 

En temps d’indisposition, il faut laisser de côté 
tous les bains de longue durée, les transpirations- 
sous les couvertures et dans les bains de vapeur ; on 
continue seulement les bains de soleil, en les faisant 
suivre d’un lavage chaud complet (26-29° R.). 

Cependant il ne faut pas se méprendre sur le sens 
de cette règle; l’emploi des agents physiques, des 
demi-bains de vapeur surtout, convient parfaitement 
aux personnes indisposées irrégulièrement. 

Sur la notion de santé et de maladie. 

1 194. 

Nous demandions un jour à une doctoresse anglaise 
diplômée qui faisait un stage auprès de nous : « Qu’est- 
ce donc que la douleur, qu’est-ce que la faiblesse se¬ 
lon la doctrine de vos universités? » — « On ne nous 
en a jamais parlé ; je n’en sais rien, » répondit-elle. 

Nous fûmes stupéfait d’apprendre que la Faculté 
s’abstient de discuter cette question capitale, autour 
de laquelle gravitent les vœux ardents de tous les 
malades, et pour la solution de laquelle on a dépensé 
tant d’efforts scientifiques et matériels. Et nous expli¬ 
quâmes ce qui suit à notre interlocutrice: 

Le mouvement moléculaire est la condition absolue 
de tous les phénomènes qui se produisent sur le globe 
terrestre ; ce mouvement précède plus ou moins im- 
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médiatement le phénomène quand le phénomène est 
objectif ; il l’accompagne quand le phénomène est 
subjectif. Ainsi un sapin, être objectif, n’existe que 
par l’assemblage de molécules de sapin formées de la 
terre et de l’air ; de même, une table de sapin ne peut 
être construite que grâce au mouvement moléculaire 
du menuisier qui la fabrique. Il n’existe aucune forme 
de travail qui ne repose sur le mouvement molécu¬ 
laire, et le travail le plus élevé, celui de la pensée, 
provient du mouvement moléculaire du cerveau. Si 
nous considérons un phénomène subjectif, le son par 
exemple, il résulte de la communication à l’air du 
mouvement moléculaire d’un instrument sonore ; de 
même les couleurs sont dues aux divers mouvements 
et groupements des molécules lumineuses : car sans 
lumière il ne pourrait y avoir de couleurs.' Prenons 
encore un exemple : la chaleur et la lumière d’un feu 
de bois sont l’effet du mouvement moléculaire grâce 
auquel le carbone du bois et l’oxygène de l’air se com¬ 
binent. 

De même la douleur n’a d’autre cause qu’un mou¬ 
vement extraordinaire, c’est-à-dire exagéré, produit 
dans les nerfs vasculaires et sensitifs par un obstacle 
à la circulation (stagnation, refoulement). Cette ex¬ 
plication semble être la plus naturelle, la plus simple 
et même la seule admissible. Toutefois, si quelqu’un 
peut nous en fournir une meilleure, nous sommes 
prêt à l’accepter. 

Pour le malheur de bien des gens, on considère en 
général les notions de santé et de bien-être comme 
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équivalentes ; il est plus fâcheux encore de voir dans 
la maladie, c’est-à-dire dans la douleur, le malaise, 
la faiblesse, une entité due au hasard d’un refroidisse¬ 
ment, d’un échauffement, d’une colère par exemple. 

C’est une idée contre nature, ou plutôt c’est un 
idéal irréalisable que de se représenter qu’un être vivant 
dont l’existence dépend d’échang-es matériels puisse 
être toujours sain et bien portant. La vie compliquée 
et artificielle que nous menons entraîne trop souvent 
dans ces échangées la rupture de l’équilibre, que la 
force vitale doit s’employer à rétablir. Nous voyons 
d’ailleurs que les animaux sauvages qui vivent en 
liberté sans rien connaître de la contrainte de la civi¬ 
lisation sont eux aussi sujets à des maladies et même 
à des épidémies : témoins les cerfs, les chamois, les 
chevreuils, les renards et jusqu’aux poissons et aux 
écrevisses. 

Il n’existe que fort peu d’hommes parfaitement 
sains. La perfection ne peut d’ailleurs être, dans ce 
monde, qu’un bel idéal auquel il faut tendre de toutes 
nos forces si nous voulons remplir notre haute desti¬ 
née et goûter le bonheur. 

1 195. 

Le bien-être provient du mouvement moléculaire 
normal dans les voies nerveuses, mouvement dont la 
moindre modification (accélération ou ralentisse¬ 
ment), dans n importe quelle partie du corps, produit 
le malaise. Une augmentation de température locale 
(inflammation) ou générale (fièvre) indique que le 
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système des vaisseaux artériels s’est joint au mouve¬ 
ment accéléré des nerfs ; on voit dans le premier cas^ 
se former puis se dissoudre les amas des matières en¬ 
flammées (tumeurs, abcès) ; dans le second cas, 1& 
mouvement plus violent du sang- cause une indisposi¬ 
tion, voire même une douleur g-énérale. 

Par le mot douleur, il faut entendre une vie ner¬ 
veuse exag-érée, par les mots faiblesse, malaise, au 
contraire, un affaiblissement du mouvement nerveux 
dans une partie du corps ou dans l’org-anisme tout 
entier. D’où nous concluons que, dans son sens le 
plus g-énéral, la douleur est un symptôme de réac¬ 
tion incontestablenient plus favorable que la faiblesse. 
Ceci est en parfait accord avec ce que nous disions^ 
au début : La force est la çondition première de 
vie et de santé. Aussi la tâche principale du médecin, 
si du moins il n’entend pas faire un raccommodag-e 
passag-er, sera-t-elle toujours de fortifier l’org-anisme 
de son patient. 

i i 96 . 

Un refroidissement pas plus qu’un échauffement 
ne peut être une cause de maladie pour l’homme sain 
c’est pour lui un simple stimulant. (Voir || 44 » 6o, 
6i, 62,) 

Mais la plupart des g-ens ne sont en santé que rela¬ 
tivement, c’est-à-dire qu’ils sont toujours plus ou 
moins malades, même s’ils éprouvent la sensation du 
bien-être. 

Dans ces circonstances, la nature peut aug-menter 
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ou diminuer son activité (maladie), soit spontanément, 
soit à l’occasion d’un échauffement, d’un refroidisse¬ 
ment, d’une blessure, d’un mouvement de colère ou 
de joie, d’une disposition épidémique, de l’état atmo¬ 
sphérique, et, dans son erreur, le malade pense alors : 

« Si je ne m’étais refroidi, ou échauffé, je serais en- 
oore bien portant. » Funeste illusion ! Tôt ou tard 
les matières usées du sang-, des humeurs, les détri¬ 
tus des org-anes doivent se frayer passag-e à l’ex¬ 
térieur, sous peine de se décomposer en causant des 
maux pis encore. 

On perd le plus souvent la santé graduellement 
-et sans s’en rendre compte., la plupart du temps par 
«fl propre faute, parfois aussi sous l’influence du cli¬ 
mat ou du sol ; on peut se représenter la maladie 
<;omme l’eff'et d’un empoisonnement lent. Le manque 
d’aération qui nous expose à respirer nos propres 
exhalaisons et celles d’autrui, de lég-ers excès de table 
quotidiens ou une nourriture trop épicée, l’abus du 
repos, du tabac, les excès sensuels, le défaut de 
transpiration, la néglig-ence des soins de la peau sont 
autant de transg-ressions des lois hygiéniques que la 
nature cherche à réparer en aug-mentant lég-èrement 
les activités org-aniques. Si l’on persiste dans ces 
errements, certains org-anes surmenés se relâchent à 
la long-ue, la composition du sang- devient anormale, 
et la force curative naturelle ne parvient plus à rétablir 
l’équilibre par le facile moyen de la résolution (lyse). 
•Ce sont alors des efforts extraordinaires, isolés, des 
tentatives plus ou moins violentes pour rétablir l’équi- 
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libre rompu; des mouvements moléculaires excep¬ 
tionnels se produisent, accompag-nés de g-êne, de dou¬ 
leurs, de malaises, de faiblesses diverses ; c’est là ce 
que nous connaissons habituellement sous le nom de 
maladie. 

Par malheur on confond presque toujours les symp¬ 
tômes de la maladie avec la maladie elle-même (voir 
I i8), et l’on croit avoir fait un excellent ouvrag-e 
lorsque ceux-là seuls ont été supprimés ! La maladie 
subsiste, c’est-à-dire les troubles circulatoires dans 
les voies nerveuses et sanffuines, qui causeront tôt 
ou tard des maux de plus en plus g'raves. 

Ainsi, par exemple, au lieu d’interpréter la fièvre 
comme le sig-ne de la lutte contre la maladie et de la 
soutenir en conséquence, trop souvent on la considère 
comme étant la maladie elle-même, on cherche natu¬ 
rellement à la couper, au moyen de quinine, d’anti¬ 
pyrine, etc. ; de même chez les épileptiques, les accès 
et les convulsions ne sont que l’effort de la force vitale 
pour débarasser les centres nerveux des obstacles à 
la circulation et ce n’est pas contre eux qu’il faut 
directement lutter. Souvent aussi on traite exclusive¬ 
ment à la tête des personnes dont les maux de tête 
proviennent de l’estomac, du bas-ventre, de la moelle 
épinière. 

Il est, en un rpot, des cas innombrables où l’on 
confond les symptômes avec la maladie ; aussi la 
spécialisation médicale., très lucrative, il est vrai, 
g-râce à l’aveug-lement d’une foule peu soucieuse de 
l’hyg-iène, est-elle une chose fort dang-ereuse. 

14 
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i 197- 

Nous disions au | igS qu’il faut considérer la fièvre 
et les douleurs comme étant toujours au début une 
réaction vig-oureuse et active contre un état malsain 
(trouble dans la circulation des nerfs ou du sang) et 
les malaises et les faiblesses de toutes sortes, comme 
une réaction faible et passive seulement. 

Chez les natures à peu près saines la force vitale 
peut vaincre sans aucune aide artificielle, en expul¬ 
sant les impuretés de l’organisme (à l’aide de crises), 
et en remplaçant ce qui lui manque (nouvelle forma¬ 
tion de sang, de siibstance organique, augmentation 
de force). 

Les natures moins saines ont besoin d’être soute¬ 
nues dans cette lutte par une cure appropriée (lumière,, 
air, eau ; températures chaudes et froides ; change¬ 
ment de nourriture ; frictions, massage, gymnastique 
hygiénique). Sinon, ou bien les efforts momentanés,^ 
exceptionnels de la force curative naturelle de¬ 
viennent réguliers, à intervalles plus ou moins rap¬ 
prochés, constituant ce qu’on appelle une maladie 
chronique, aussi longtemps que des agglomérations 
critiques suffisantes ne parviennent pas à se former ; 
ou bien les manquements à l’hygiène, passés à l’état 
d’habitude, continuent à causer un lent empoisonne¬ 
ment. 

Les symptômes d’une maladie chronique se pro¬ 
duisent soit à intervalles réguliers, après des heures, 
des jours, des mois, des années, soit à intervalles irré- 
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g-uliers, déterminés par un chang-ement de tempéra¬ 
ture, une colère, un refroidissement, un échauffement. 
Plus ils sont fréquents et plus on s’affaiblit, les nerfs 
se livrant à un effort qui n’aboutit pas. 

Comme il est rare que ces accès disparaissent défi¬ 
nitivement sous l’influence d’une première cure, nous 
ne manquons pas de mettre en g-arde nos malades 
contre de trompeuses illusions : ces accès réapparaî¬ 
tront, au contraire, et doivent réapparaître^ mais 
g-énéralement moins violents, plus courts, et à de plus 
longs intervalles, jusqu’au moment où le principe de 
la maladie aura disparu sous forme d’aggloméra¬ 
tions critiques décisives, sécrétions de mucosités, de 
sérum, de sang, de pus, de sueurs putrides, d’urine 
trouble. 

1 xgS. 

Des mouvements moléculaires d’une nouvelle sorte, 
manifestés par l’apparition de douleurs différentes, 
de modifications dans les intervalles et d’autres symp¬ 
tômes nouveaux, devraient toujours être les bienve¬ 
nus : ils témoignent que l’organisme a été arraché à 
ses mauvaises habitudes. Plus s’accentue le caractère 
fiévreux, plus il faut être content. Nous exceptons 
naturellement les maladies de consomption, facile¬ 
ment reconnaissables, dans lesquelles les organes 
vitaux sont atteints et où l’on ne peut viser qu’à sou¬ 
lager autant que possible les douleurs. 
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i 199- 

On se g-ardera, nous le répétons, d’être trop opti¬ 
miste en ce qui concerne la période de la cure ou des 
cures nécessaires à la g-uérison ; le malade aura le plus 
souvent à passer par des crises long-ues et d’autant 
plus fortes qu’on les aura précédemment, au moyen de 
remèdes et de drog’ues, empêchées de se produire, 
par exemple, en cas d’inflammation, de crampes, etc. 

I 200. 

Une exagération passagère des anciens maux pen¬ 
dant la cure offre le plus souvent un caractère cri¬ 
tique, c’est-à-dire qu’elle annonce une amélioration, 
et parfois même la guérison complète; la douleur, 
nous l’avons dit (voir || i 54 et i 55 ), est la manifes¬ 
tation du travail de guérison. 

On ne saurait assez rappeler aux personnes 
craintives et hésitantes qu’il en doit être ainsi et que 
la douleur est la seule voie de régénération. Ils sont 
rares ceux qui guérissent sans crises, ceux chez les¬ 
quels un nouveau sang et de nouvelles substances se 
forment, grâce à une augmentation graduelle de la 
respiration, des exhalaisons de la peau, grâce à la 
saturation de l’urine, à l’abondance des selles, pour 
ainsi dire sans qu’ils s’en doutent. Tant mieux pour 
qui guérit ainsi, mais on aurait tort de trop s’aban¬ 
donner à cet espoir. 
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I 201. 

Il est eætrêmement dangereux , lorsque sur¬ 
viennent les accès critiques, d’abandonner les 
agents naturels pour passer de nouveau à une vie 
et à un traitement différents , surtout au traite¬ 
ment allopathique. 

Nombre de déserteurs l’ont expié par une aug-men- 
tation de leurs maux, parfois même par la mort, soit 
que, par défaut des applications extérieures élémen¬ 
taires propres à fortifier et à dissoudre, leur force 
vitale ait été usée prématurément comme cela arrive 
dans lea fièvres, soit que la crise s’étant jetée exclu¬ 
sivement sur certains organes, les ait ruinés. 

Conditions de santé et de longue vie. 

i 202. 

La quantité de force vitale répartie à chacun est 
aussi différente que les caractères et les traits du vi- 
sag-e. Nous voyons quantité d’enfants mourir en bas 
âg-e et en revanche quelques personnes arriver à cent 
ving-t et cent cinquante ans. Les arbres fruitiers nous 
ofiFrent quelque chose de semblable : leurs produits 
tombent et se décomposent à tous les deg-rés de déve¬ 
loppement, du bouton le plus délicat jusqu’au fruit 
en pleine maturité. 

La vie la plus normale ne parviendrait pas à modi¬ 
fier d’une manière fondamentale quoi que ce soit à 



cette loi naturelle immuable, pas plus que les pro¬ 
cédés de g-uérison les mieux appropriés. On pourra 
prolong-er la vie moyenne des hommes, et celle de 
chaque individu autant que comporte sa force vitale 
innée, mais on n’empêchera jamais qu’on ne meure 
à toutes les étapes de la vie. 

1 2o3. 

Une vie normale tirera donc tout le parti possible 
du fonds vital existant en cherchant à le soustraire à 
toute influence nuisible, mais ne saurait en aucun 
cas aug'menter le moins du monde cette réserve de 
force vitale. 

La méthode de g-uérison la meilleure n’est elle- 
même efficace qu’aussi long-temps que la force vitale 
réagit favorablement aux applications ; et, à ce pro¬ 
pos, il arrive fréquemment qu’un remède chimique 
provoque une réaction défavorable, tandis qu’une 
application physique est suivie d’un effet salutaire. 
A mesure que la réaction diminue, la force vitale 
faiblit et la mort s’approche. 

On est souvent très injuste envers les médecins 
que l’on rend responsable de morts inévitables, très 
injuste surtout envers les médecins naturels à qui le 
gros public refuse encore le droit de faire passer de 
vie à trépas correctement, droit qu’on réserve aux 
seuls médecins diplômés. 
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Ouérison des maladies chroniques. 

I 2 o 4 . 

Pour mettre en relief les diversités que présentent 
les maladies chroniques dans leur guérison, nous 
avons dressé un graphique (voir la planche à la fin 
■du volume) dans lequel les courbes ascendantes re¬ 
présentent les améliorations, les courbes descendantes 
les malaises, les rechutes et les crises. 

Nous distinguerons, dans le traitement naturel des 
maladies chroniques, sept modes principaux d’amé¬ 
lioration ou de guérison, 

i 2 o5. 

1° Fig. I. — Certains malades se sentent mieux 
presque de jour en jour dès le commencement de la 
cure; ils se trouvent plus légers, plus forts, plus va¬ 
lides. Cela continue ainsi pendant une, deux, trois, 
quatre semaines et davantage; la guérison semble 
imminente. 

Soudain l’amélioration diminue ou s’arrête brus¬ 
quement; un accès violent du mal dont le patient se 
croyait débarrassé survient, ou parfois une fièvre cri¬ 
tique qui le met dans un état pitoyable pendant un 
ou plusieurs jours. Le découragement succède à un 
trop prompt espoir. 

Puis reviennent les beaux jours: les forces, les 
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humeurs, la disposition, d’esprit s’améliorent ; un inter¬ 
valle plus long- s’écoule jusqu’au moment où réappa¬ 
raît un des malaises précédents, mais moins long- et 
moins violent. 

Nombreux sont les malades qui, jug-eant n’avoir 
aucun besoin de crises, imputent leur état à l’effet 
défavorable de la cure ou à quelque refroidissement 
survenu par hasard. Nous n’insisterons pas. 

1 206. 

2° Fig-. II. — D’autres malades n’éprouvent tout 
d’abord aucune amélioration. Seuls l’appétit, le som¬ 
meil, la force, l’apparence redeviennent normaux, 
jusqu’à ce qu’enfin le corps entier se soit assez remis 
pour provoquer une crise à laquelle alors succède 
un mieux sensible. 

Puis survient un arrêt, ou une ag-g-ravation momen¬ 
tanée, suivie d’une évacuation critique, violente et pas- 
sag-ère, présag-e d’une nouvelle amélioration, et ainsi 
de suite. 

1 207. 

30 Fig. III. — Ici la maladie proprement dite sub¬ 
siste telle quelle pendant toute la durée de la pre¬ 
mière cure. Pendant la période de repos chez soi, des 
crises violentes surviennent jointes à des sécrétions ; 
plus rarement le mal s’améliore graduellement par 
voie de résolution (lyse). Mais, à supposer qu’on 
puisse se rétablir complètement, ce qui n’est pas tou¬ 
jours le cas, une seconde et une troisième cures plus 



courtes que la première sont presque toujours néces¬ 
saires, et c’est pendant leur réaction seulement que le 
mieux définitif se produira. 

A ce propos, rien n’est plus irritant que de voir 
certains malades, au lieu d’attendre patiemment la 
réaction qui se produit précisément dans la période 
de repos consécutive à la cure atmosphérique, recou¬ 
rir, à peine rentrés chez eux, à d’autres méthodes 
curatives auxquelles naturellement ils attribuent la 
g-uérison qui ne tarde pas à survenir. 

Gomment donc se fait-il qu’il suffise de notre cure 
pour transformer en panacée des moyens jusqu’alors 
restés inefficaces ? C’est très simple : en soumettant 
pendant quelques mois le corps à des soins véritable¬ 
ment hygiéniques, on a amélioré les humeurs et pré¬ 
paré une plus facile élimination des éléments mor¬ 
bides. Pendant la cure, le corps a eu besoin de toute 
sa force pour réagir aux applications; il ne peut 
l’employer tout entière, et avec le plus de chances de 
succès, à faire disparaître les troubles circulatoires 
qu’une fois, le repos commencé. En d’autres termes, 
on peut comparer l’efïèt de la cure sur l’org'anisme à 
la culture d’un champ depuis long-temps en friche : 
avant de vouloir la récolte, il faut laisser à la se¬ 
mence le temps de germer et de croître. 

Grâce à la patience, à la persévérance de certains 
de nos hôtes, nous nous sommes convaincus que la 
réaction, critique (violente), ou lytique (calme), d’une 
cure naturelle de deux à trois mois peut s’étendre 
sur une période de plus d’une année. Il est donc 
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juste d’attribuer à notre traitement les résultats obte¬ 
nus dans cet espace de temps. 

i 208. 

4 ® Fig. IV. — L’état du malade varie continuelle¬ 
ment : un jour il y a amélioration, le lendemain re¬ 
chute, et ainsi de suite. On peut représenter la marche 
vers la guérison par une courhe ascendante ondulée. 
Seule, une observation attentive permet de se rendre 
■compte du mieux insensible ; les accès douloureux se 
font plus rares ; il y a regain de force tant locale que 
générale. 

1 209. 

50 Fig. V. — Les malades vont dès le commence¬ 
ment de mal en pis : non seulement le mal pour le¬ 
quel ils se soignent survient plus violent et à de 
moindres intervalles, mais tout ce dont ils ont autre¬ 
fois souffert et qu’ils croyaient avoir guéri depuis 
longtemps à l’aide de drogues reparaît ; l’effet de la 
cure étant de plus en plus profond, ces anciens maux 
se manifestent dans l’ordre inverse de celui .de leur 
succession primitive. 

Enfin un léger soulagement survient, conséquence 
de l’augmentation des excrétions par l’urine, la trans¬ 
piration, la respiration ; à moins qu’une attaque cri¬ 
tique (violentes douleurs, jointes à une sécrétion spé¬ 
ciale), accompagnée de fièvre, ne produise un mieux 
soudain. Puis, après quelque temps de calme se pro¬ 
duit une nouvelle aggravation moins aiguë cependant 
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que la première jusqu’à ce que derechef une fièvre ou 
un accès critique viennent soulag-er le malade. 

Il arrive assez souvent, ici surtout, que le mal, de 
chronique devienne aigu ; il prend alors un cours 
rapide et violent qui constitue la crise. 

Il est important de se bien rendre compte, nous le 
répétons encore une fois, que la douleur ou une crise 
quelconque est toujours la manifestation de l’effort 
déployé par l’organisme pour écarter un obstacle à 
la circulation et que l’amélioration ne se produit que 
lorsque cet effort détermine une sécrétion critique 
suffisante. Par suite, une aggravation, un maximum 
de douleur est le plus souvent précisément une con¬ 
dition indispensable à la guérison. C’est ce qui arrive 
dans les maux chroniques abandonnés à eux-mêmes, 
où les crises ressemblent à un orage qui purifie l’air 
après que de lourdes vapeurs se sont amoncelées. 

I 210 . 

6° Fig. VI. — Certains malades guérissent lente¬ 
ment, progressivement, de jour en jour, de semaine 
en semaine, sans symptômes particuliers (ni fièvre, 
ni accès critiques, ni indispositions). 

Dans ce cas, comme dans tous les autres, l’orga¬ 
nisme tend à mieux régler son échange de matières, 
mais au lieu de crises, il procède sous forme de lyse. 
Nos sens imparfaits ne peuvent s’en apercevoir que 
par un examen minutieux des organes de sécrétion. 

Rares, très rares, sont les malades qui guérissent 
aussi agréablement. 
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i 2II. 

7 ° Fig*. VII. — Ce qui disting-ue ces malades, c’est 
qu’ils ont une surabondance de matières mortes, 
graisses, liquides et gaz, causes de bouffissure ou 
d’excitation nerveuse anormale que certains consi¬ 
dèrent comme de la force,ybrce illusoire, en tout cas. 

On ne peut parler d’amélioration directe ou de 
réaction critique avant que la cure ait fait disparaître 
l’embonpoint des uns, la tension nerveuse des autres. 
Ceux-là se sentiront alors plus forts et plus légers ; 
ceux-ci éprouveront une affaiblissement apparent 
jusqu’au moment où ils auront recouvré leur force 
nerveuse normale; nous disons affaiblissement appa¬ 
rent : en effet, une excitation anormale des nerfs (par 
la fièvre, les boissons spiritueuses, les applications 
exagérées d’eau froide) n’est jamais la manifestation 
d’une véritable force, expression par laquelle nous 
entendons toujours une activité soutenue, et non pas 
suivie d’une dépression ou d’un relâchement frap¬ 
pants. 

C’est exactement ce qui se passe après de certaines 
fièvres : la lassitude qui suit correspond à l’excitation 
passée et c’est seulement alors que l’on est conscient 
de son véritable état. 

Enfin les convalescents reprennent suffisamment de 
forces pour guérir soit directement, soit par crises. 



Il résulte des paragraphes précédents que le carac¬ 
tère principal du processus de guérison des maladies 
chroniques, comme de la plupart des maladies aiguës, 
est de suivre une ligne ondulée : ce sont tantôt des 
ondes allongées, douces et tranquilles, tantôt des 
ondes courtes, rapides et agitées, tantôt une véritable 
tempête où la vague écume et mugit. 

Une guérison calme et sans grandes douleurs est 
une rareté ; pour gagner le riant pays de la santé, il 
faut traverser une mer dont les états divers influent 
constamment sur le corps et sur Tâmc. 

On ne saurait rendre trop attentifs à ce dernier 
chapitre les novices, les gens à impressions vives ou 
à caractère faible. Ainsi, aux heures mauvaises, ils 
seront au moins soutenus par la force morale, fruit 
d’une conviction profonde, basée sur une parfaite 
connaissance des choses. 

i 2 i3. 

La ferme volonté de guérir est indispensable 
dans la lutte contre un mal chronique. Sans elle, 
tous les efforts de l’art sont le plus souvent impuis¬ 
sants. L’expérience montre (voir | 207) que l’influence 
d’une cure bien faite persiste et même s’accroît après 
la fin du traitement et qu’alors, ou bien on éprouve 
un plus grand bien-être, on prend un air de santé, ou 
bien il se produit une série de crises dont les inter¬ 
valles peuvent même dépasser une année. 
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Nous rappelons le réel danger qu’il y aurait à trai-‘ 
ter ces crises autrement que par l’eau, l’air, le régime, 
et nous recomrnandons encore à tous nos patients de se 
montrer fidèles à notre système et d’y persévérer, car 
enfin, est-il logique d'exiger la guérison prompte 
et rapide d’une maladie formée à la longue ? Si 
les symptômes disparaissent en peu de temps, on peut 
être sûr que la guérison sera passagère et que les 
humeurs viciées, transportées ailleurs (métastase), 
feront recommencer la lutte, plus douloureusement 
peut-être. 

i 2i4. 

Fréquemment on demande au médecin combien de 
temps exigera la guérison de telle ou telle maladie. 
Aucune question ne peut l’embarrasser davantage, 
parce que jusqu’à présent on manque de toute échelle 
capable de mesurer la force curative organique indi¬ 
viduelle (fonds vital). 

L’aspect du patient n’a, pour en juger, qu’une va¬ 
leur très relative. On voit des gens qui paraissaient 
débiles faire preuve d’une force curative étonnante, 
tandis que d’autres, à l’air vigoureux, réagissent 
faiblement. Même lorsqu’il s’agit de maladies iden¬ 
tiques, les symptômes critiques peuvent apparaître au 
bout de quelques jours chez certaines personnes et se 
faire attendre des mois chez d’autres. 

Les éléments qui permettent de prévoir le mieux 
le délai nécessaire pour la guérison sont : 

1° la durée de la maladie ; 

2® l’âge du malade ; 


— 223 — 


3® son état de santé g'énéral avant la maladie ; 

4° la cause première probable de l’affection. 

Mais tout médecin qui prétendrait donner sur ce- 
point des assurances précises serait ou un charlatan 
ou un ig-norant ! 

1 2l5. 

C’est la force naturelle (force org-anique ou vitale)^ 
seule qui guérit. La médecine naturelle n’est que 
le moyen de la stimuler, de la développer ou de la 
calmer, tantôt localement, tantôt d’une façon g-éné- 
rale. 

Conclusion. 



Puissent les idées exprimées dans cette brochure 
retenir un peu l’attention ! Puissent disparaître â 
jamais les malheureuses notions médicales actuelles 
contre nature, funestes à des milliers de malades, et 
le trafic des ordonnances semblables aux indulg'ences 
d’autrefois ! Et qu’une belle aurore de santé se lèv& 
enfin pour tous les hommes ! 
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Après la cure. 

Après le jug’e, c’est bien le médecin qui a le plus 
l’occasion d’étudier les différences de caractère. 

Beaucoup de personnes, au lieu de considérer la 
santé comme un bien qui nécessite des soins tout 
particuliers, s’imaginent qu’elle est quelque chose 
qui va de soi et qu’il suffit au docteur de faire un 
signe pour que tout malaise disparaisse. D’autres, per¬ 
suadées que la cure qui les a rétablies suffira pour les 
protéger leur vie durant, ne songent qu’à reprendre 
étourdiment, leurs mauvaises habitudes d’autrefois. 
D’autres encore, malades depuis des années, après 
avoir suivi, pendant quelques semaines, une cure 
sans résultat apparent s’empressent de la condamner, 
ou désespèrent et se laissent aller à une stérile résigna¬ 
tion, au lieu d’examiner à fond leur manière de vivre 
et d’j apporter les changements nécessaires. 

Un petit nombre seulement de nos patients ont 
compris les principes de la médecine nouvelle et les 
mettent en pratique ; nous avons eu la satisfaction 
de rencontrer parmi eux des caractères modèles qui, 
fidèles à ce qu’ils avaient reconnu être la vérité, ont 
su, sans abandonner leurs occupations profession¬ 
nelles, se tirer d’un état de santé misérable. 

Que tous ceux qui viennent chercher la santé chez 
nous se gardent de considérer notre cure comme une 
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sorte d’absolution plénière ! Qu’ils emportent sur¬ 
tout chez eux la ferme résolution de mettre en pra¬ 
tique par de viriles réformes dans leur manière 
de vivre les principes de médecine naturelle qui leur 
auront paru justes : c’est le plus beau résultat auquel 
nous prétendions. 

Alors seulement la semence jetée pendant la cure 
pourra donner avec le temps une riche moisson de 
santé. Et l’on sait que rien n’est aussi nécessaire au 
bonheur. 


15 




ADIEUX A MES HONORÉS COLLÈGUES 
ET ADEPTESi 


Je pratique la médecine dès i 848 , c’est-à-dire 
depuis cinquante-cinq ans, et je suis actuellement, 
sauf erreur, le vétéran des médecins naturels alle¬ 
mands et suisses. 

A l’âg^e de quatre-ving-t-un ans on n’attend plus 
g-rand chose de l’avenir. C’est ce qui me pousse à 
adresser avant de passer en un monde meilleur quel¬ 
ques mots encore à notre petite armée. 

J’ai combattu en vaillant soldat d’une noble cause ; 
créateur de la cure atmosphérique, j’ai soutenu bien 
des luttes, subi bien des injustices, essuyé bien des 
persécutions; en revanche, beaucoup m’ont compris 
et m’ont témoigné une chaleureuse gratitude. Aussi 
puis-je quitter ce monde avec la satisfaction que mon 
labeur n’a pas été inutile, et la persuasion que l’en- 
seig’nement de l’hygiène basée sur la médecine natu¬ 
relle ouvre la voie à une réforme considérable pour 
l’humanité toute entière. 

1 Ceci ne se trouve pas dans l’édition allemande. On l’a ajouté 
sur le désir de l’auteur. (Note du traducteur.) 



Le pessimisme de la médecine classique 
a fait son impuissance, amène 
sa décadence et causera sa ruine. 

L’âme, qui régit le corps qü’elle 
habite, agit toujours au mieux en 
vue de l’entretenir en santé. 

Le monde est-il un chef-d’œuvre? Il faut le croire, 
puisqu’il subsiste depuis des milliers de siècles. 

Comme on le sait , toutes choses visibles sont 
faites d’un assemblag’e de molécules formées elles- 
mêmes de particules plus petites, les atomes, qui, 
dans leur petitesse infinie, sont aussi admirables que 
les choses les plus g-randes. 

Nous en concluons, sans cependant pouvoir le prou¬ 
ver de façon mathématique, que tous les phénomènes 
sont la manifestation de lois naturelles. 

Pourquoi les symptômes que présente le corps à 
l’état de santé ou de maladie feraient-ils exception ? 
C’est ce qu’a pensé pourtant la médecine classique en 
posant comme principe que les souffrances et les ma¬ 
laises physiques sont positivement anormaux, c’est- 
à-dire contraire aux lois naturelles, et qu’il faut les 
supprimer par tous les moyens possibles. 
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Ce principe erroné, répandu au cours des siècles 
par les hommes de Fart, a été adopté sans peine par 
les malades : il leur plaît de se croire irresponsables 
de leurs maux, — et en effet ils le seraient si ceux-ci 
survenaient subitement ou se développaient petit à 
petit au g-ré du hasard, — cela flatte l’amour-propre 
de l’homme, naturellement porté à rechercher la cause 
de ses ennuis hors de soi plutôt qu’en soi-même. 

Faut-il dès lors s’étonner si, après avoir créé, en par¬ 
tant de ce principe, un système thérapeutique fantai¬ 
siste, la médecine a dirig-é tous ses efforts contre la 
nature, au lieu de combattre avec elle (on fait tou¬ 
jours suivre le mot remède de la préposition contre^, 
si elle ne song-e même pas à se demander sérieuse¬ 
ment : Que veut dire l’org-anisme avec cés symptômes, 
que peut-il faire spontanément, en quoi dois-je l’aider? 

Il va sans dire que si, au lieu de soutenir l’action 
de la force curative naturelle, on l’entrave, le redou¬ 
blement d’efforts de l’org-atiisme, les douleurs qui en 
résultent sont la punition de notre mépris, conscient 
ou non, des. lois de la nature. 

La lutte que la médecine classique livre aux symp¬ 
tômes — qui, encore une fois, ne sont autre chose 
que le moyen employé par la nature pour éliminer 
les substances morbides, — a été cause pour l’huma¬ 
nité de maladies et de misères indicibles, plus même 
que les g-uerres et leurs suites affreuses. Un des cory¬ 
phées les plus sincères de la science ne prétendait-il 
pas que les médecins sont plus dang-ereux que les 
maladies elles-mêmes? 
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Logiquement, on est réduit à se demander si, en 
faisant apparaître certains symptômes dans le corps, 
le Créateur commet vraiment une erreur, ou si ce 
n’est pas bien plutôt l’homme qui, avec sa prétention 
de faire mieux que la nature, touche à l’aveuglement 
et à la folie! 

La société humaine, cherchant à se comprendre 
elle-même, part d’une conception pessimiste qui 
s’exprime particulièrement bien dans la doctrine du 
péché originel, rabaissant ainsi la divinité, qui aurait 
échoué dans sa plus noble création, l’homme. 

Ce n’est pas sans raison que notre perfection n’est 
que relative ; c’est afin que l’homme dispose d’un 
champ d’action étendu pour s’ennoblir lui et son 
entourage, s’élever à un degré supérieur. Tel un ter¬ 
rain inculte se transformant peu à peu en un jardin 
magnifique. 

La plupart des médecins naturels, sinon tous, ont 
abandonné le point de vue qu’on pourrait appeler hos¬ 
tile à la nature; ils ont passé à la conception oppo¬ 
sée, l’optimisme, qui consiste à regarder toute activité 
de l’organisme comme une manifestation bienfaisante 
et nécessaire à laquelle ils doivent se subordonner. 
Grâce à cette manière de voir l’apparition de symp¬ 
tômes graves ne les ébranle nullement, persuadés 
qu’ils sont de travailler avec la nature. 

La doctrine moderne des microbes illustre de façon 
toute spéciale le point de vue classique. Une fois de 
plus la présomption humaine a voulu comprendre les 
choses mieux que le créateur. Voyons : N’est-ce pas 
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folie que de considérer les microbes et les bacilles 
«omme un fléau à nous spécialement destiné? N’est-il 
pas beaucoup plus naturel et plus satisfaisant pour 
l’esprit de se représenter ces millions de corpuscules 
vivants comme formant eux aussi un anneau lég-i- 
lime dans la chaîne infinie des êtres? Ne faut-il pas 
les considérer bien plutôt comme bienfaisants, en 
tant que destructeurs des matières org-aniques putré¬ 
fiées? On connaît le proverbe: « Wo ein Aas, da 
sammeln sich die Geier. » (La charog-ne attire les 
vautours). 

• Gomme le montre l’histoire, et particulièrement 
l’histoire religieuse, il subsiste inévitablement dans 
toutes les grandes réformes des vestiges de l’ancienne 
croyance. La médecine naturelle ne fait pas exception 
à cette règle et nous avons encore indiscutablement 
4 la débarrasser de nombreuses erreurs. L’une, entre 
autres, est assurément cette colossale nomenclature 
■des maladies, cette classification en divisions princi¬ 
pales, genres, espèces et subdivisions, justement cri¬ 
tiquée, il y a cinquante ans, par le célèbre médecin 
•et écrivain Rausse. 

Tout médecin qui réfléchit sans préjugés, s’aperçoit 
qu’en réalité, tout en se manifestant sous mille formes 
différentes, la maladie, tout comme la santé, est une ; 
■celle-ci repose sur une circulation parfaite des hu¬ 
meurs, celle-là est causée par des troubles circula¬ 
toires dont la disparition est accompagnée de luttes 
douloureuses et de faiblesse. La douleur est toujours 
un cri d’alarme de la nature. 
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La seule chose que le médecin naturel ait à faire est 
de prendre des mesures pour écarter l’obstacle à la cir¬ 
culation, ensuite de quoi les douleurs disparaîtront 
d’elles-mêmes ; il cherchera à aider seulement, et 
d’une façon indirecte, à la circulation, en se g-ardant 
bien de prendre aucune mesure violente contre la 
douleur ou les symptômes qui l’accompagnent. L’em¬ 
ploi de remèdes, c’est-à-dire de poisons plus ou moins 
énergiques, cause un engourdissement ou plutôt une 
demi-paralysie (sinon une paralysie totale) des nerfs 
vaso-moteurs et sensitifs. 

Ainsi unè coupure, si petite soit-elle, est aussitôt 
suivie d’une sensation douloureuse (réaction)^ produite 
par l’effort que fait la nature pour rétablir la circu¬ 
lation troublée par la lésion des nerfs et des veines. 
Les remèdes employés en pareil cas par le médecin 
naturel sont, suivant l’individualité du patient, des- 
applications d’eau froide, fraîche, tiède ou chaude, 
sous forme de bains ou de compresses. Il, obtient par 
là l’apaisement de la douleur et la cicatrisation, plus 
facilement que le médecin classique qui, en paraly¬ 
sant à demi les nerfs, retarde pour le moins la guéri¬ 
son et peut parfois amener un empoisonnement suivi 
d’abcès. 

Autre exemple : un malade souffre d’un furoncle 
ou d’un anthrax, affection qui provient aussi d’un 
trouble circulatoire, mais comme nous allons le voir, 
d’un trouble circulatoire favorable. Ce qu’en effet les 
globules blancs ont amassé en cet endroit, pour l’y 
mûrir et l’expulser du corps, c’est le rebut du sang ; 
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et les troubles circulatoires de cette espèce sont néces¬ 
saires de temps en temps à la bonne conservation de 
rorg’anisme. 

Ce n’est pas l’opinion delà médecine classique qui, 
en véritable adversaire de la nature qu’elle prétend 
corrig-er, voit dans ces symptômes une manifestation 
malig-ne, parce que douloureuse, et la combat par la 
violence en employant le bistouri. 

Le malade, sans doute, se trouvera momentané¬ 
ment soulag-é ; mais la force élastique (chaleur) dimi¬ 
nue ou devient nulle dans la partie enflammée ; le 
processus de formation et d’expulsion du pus (sang- 
malade) est troublé ; les éléments du pus, retenus 
dans le sang-, causent dans les cas g-raves un dan- 
g-ereux empoisonnement, qui peut amener la mort. 
Car il se développe dans un abcès une tension ex¬ 
trême, semblable à celle d’une chaudière à vapeur 
fermée, qui prolong-e les douleurs, mais surtout con¬ 
tribue au processus de maturation et d’expulsion. 
L’acte violent de l’incision est une atteinte aux lois 
naturelles, car il entrave l’effort d’épuration de l’or¬ 
ganisme. Du reste de nouveaux abcès apparaissent 
alors à d’autres endroits : on n’a fait que retarder la 
guérison. 11 en est de même lorsqu’on enduit d’on¬ 
guents de toutes sortes des éruptions cutanées que par 
ce moyen on refoule à l’intérieur. 

Le vrai médecin naturel se garde bien de toucher 
à l’abcès ; il seconde seulement l’effort de l’organisme 
de deux façons : ou bien en couvrant la partie ma¬ 
lade tour à tour de compresses froides, tièdes et 
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•chaudes, ou bien en usant de bains convenables, 
bains de soleil et de vapeur, en rég-lant les tempéra¬ 
tures d’après l’individualité du patient. Il aide ainsi 
au processus de la suppuration,.adoucit les douleurs 
par la moiteur des compresses et des bains chauds, 
jusqu’au moment où l’abcès, arrivé à pleine maturité, 
s’ouvre de lui-même et se décharg-e de son contenu 
empoisonné. On poursuit ce traitement, qui fait dis¬ 
paraître tout ce qu’il y a d’humeurs malades, jusqu’à 
-ce que la cicatrice, petite et unie, soit fermée : la cir¬ 
culation normale est alors rétablie. 

Un troisième exemple de la lutte contre nature 
livrée par la médecine classique va nous être fourni 
par la manière dont elle traite la fièvre. Le médecin 
naturel la considère comme le travail curatif par ex¬ 
cellence du sang qui cherche à ramener la masse des 
humeurs à son état normal en éliminant de l’orga¬ 
nisme les poisons qu’une vie malsaine y a accumulés, 
ou qui s’y sont introduits d’une manière quelconque. 

La médecine classique, qui voit au contraire dans 
la fièvre une maladie en soi, un dangereux ennemi 
•qu’il faut vaincre, emploie souvent contre elle les 
pires poisons, tels que la quinine, l’antipyrine, l’ar¬ 
senic, la phénacétine, qui peuvent causer la mort ou 
tout au moins de graves maladies chroniques. Nous 
fûmes ainsi appelé un jour de Florence à Gœritz, au 
-chevet d’une dame atteinte d’une grave pneumonie. 
Trois médecins qui la soignaient lui avaient admi¬ 
nistré les remèdes ci-dessus , et la malade ne s’en 
trouvait guère mieux : elle eut en notre présence une 
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attaque de tétanos dans laquelle elle poussait des cris 
inarticulés qui n’avaient plus rien d’humain. Un trai¬ 
tement hydrothérapique approprié la remit sur pied, 
«t aujourd’hui, soit après quatorze ans, elle est encore 
en parfaite santé. 

Une autre fois nous vîmes un médecin administrer 
de l’arsenic pour réprimer de violentes crises de fièvre 
intermittente : « Il n’y a, disait-il, pas de meilleur 
remède; mais une attaque d’apoplexie pourrait bien 
survenir! » Ce qui arriva en effet au troisième accès 
■de fièvre. 

Un nombre incalculable de maladies chroniques 
sont dues au traitement par la quinine de la fièvre, 
que des applications hydrothérapiques et sudorifiques 
^bains de soleil, bains de vapeur, maillots secs et hu¬ 
mides) appropriées guériraient aisément, à moins 
toutefois, cela va sans dire, qu’il ne s’agisse d’une 
maladie de dissolution, comme la consomption, par 
exemple. 

Le vrai médecin naturel ne luttera jamais directe¬ 
ment contre la fièvre, mais bien d’une manière dé¬ 
tournée, en cherchant à rétablir, par des applications 
rafraîchissantes, périodiques, l’élasticité normale des 
nerfs (contractilité des cellules nerveuses) pour per¬ 
mettre aux matières étrangères de mûrir et d’être éli¬ 
minées. La convalescence d’une maladie ainsi traitée 
est beaucoup plus rapide. 

Un malade, atteint d’une dilatation de l’estomac, 
nous fit appeler un jour ; nous le trouvâmes au lit 
avec une expression de grande souffrance, un pouls 
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déprimé et dur,‘de la sueur froide à la tête et à la 
poitrine, les extrémités pâles et exsangues. 

Il se plaignait de vives douleurs du bas-ventre et,, 
sur notre interrogation, nous dit avoir mangé quelques 
heures plus tôt un demi-litre de lait caillé avec des 
fraises. Cela avait dû être l’occasion d’un refroidis¬ 
sement de l’estomac, ensuite de quoi des gaz, à la 
pression desquels il fallait attribuer les douleurs et la 
faiblesse, s’étaient développés dans les intestins. A en 
juger par le manque de sang aux extrémités, une 
forte congestion, qu‘un adepte de la médecine clas¬ 
sique aurait vraisemblablement considérée comme 
anormale, devait s’être produite dans la région de 
l’estomac. 

Au lieu de chercher à entraver la forte congestion 
artérielle en couvrant le ventre de compresses froides, 
il fallait seconder la nature dans ses efforts et viser 
à réchauffer artificiellement l’estomac. 

Il en est souvent de même dans les maladies inflam¬ 
matoires chez des anémiques, des neurasthéniques, 
des vieillards ; il faut encore augmenter la chaleur 
de la région enflammée par des compresses, des baina 
locaux, de manière à se conformer aux vœux dê la 
nature qui sont la dissolution critique des matière» 
morbides accumulées. 

Nous fîmes donc prendre à notre malade un bain 
de siège profond (dans un baquet à bains d’estomac) 
à 20 ° R. pour commencer, et en augmentant la 
température toutes les cinq minutes d’un degré, jus¬ 
qu au moment où la chaleur lui devint désagréable. 
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Le résultat de ce bain fut que les g’az se dég'ag-èrent 
rapidement; aussitôt les douleurs disparurent, le pouls 
redevint normal etplein, levisag-e se rasséréna et tout 
rentra dans l’ordre. 

Plus nous deviendrons habiles dans l’interprétation 
naturelle des symptômes, plus nous nous ferons une 
idée claire de l’action bienfaisante de la nature sur 
le corps malade et plus les g-uérisons par la médecine 
naturelle seront nombreuses et éclatantes. Faut-il 
«’étonner dès lors si les médecins qui marchent d’ac¬ 
cord avec la nature enreg-istrent plus de succès que 
leurs adversaires ? 

Gomme conclusion, j’aimerais prier amicalement 
mes honorés collèg-ues d’avoir présente à l’esprit ma 
devise : 

L’âme, qui régit le corps qu elle habite, agit 
toujours au mieux en vue de Ventretenir en santé. 

Oui, car le praticien en arrivera involontairement 
A se poser cette question capitale : Que veut donc 
l’org-anisme avec ces symptômes? Comment puis-je 
le mieux lui venir en aide? Il s’efforcera de découvrir 
Vutilité des symptômes (leurs inconvénients sautent 
aux yeux) et à mesure qu’il les comprendra mieux, 
sa confiance en soi, son assurance iront g-randissant. 
Si cette conception de l’utilité des symptômes deve¬ 
nait celle de tous les médecins qui combattent actuel¬ 
lement pour la suprématie de la nature, notre cause 
l’emporterait promptement sur celle de nos adver¬ 
saires réduits à capituler. Ah ! s’ils pouvaient s’incli- 
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ner profondément, non pas devant les médecins natu¬ 
rels, mais devant la toute puissance curative de la 
nature, suprême puissance de g'uérison, qui vise tou¬ 
jours à la conservation de l’homme! 

Nous considérons la médecine naturelle, ou en 
d’autres termes, la médecine populaire, comme le 
point de départ d’une réforme grandiose, et ceci pour 
deux raisons : 

Cette réforme médicale intéresse l’humanité 
tout entière et non pas seulement une partie de ses 
membres, comme les réformes religieuses. 

2 ° La médecine naturelle implique l’intégralité 
essentielle de l’individualité humaine dans sa dualité 
spirituelle et corporelle : Mens sana in corpore 
sano. 


Veldes, août i903. 
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